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À mes trois raisons de vivre et de rire :
Frédéric,
l’amour de ma vie.
Armand et Orel,
mes cœurs de rire.

À mon cher Henri Rubinstein, 
sans lequel rien de tout ceci ne serait arrivé.


Préface du Dr Henri Rubinstein
J’en ai rêvé, Corinne Cosseron l’a fait...
Lorsqu’il y a plus de vingt-cinq ans, époque révolue où les ordinateurs étaient à peine une lueur dans les yeux embrumés de leurs inventeurs, j’écrivais laborieusement Psychosomatique du rire. Rire pour guérir 1, au crayon, sur un cahier d’écolier au papier réglé, il m’avait fallu demander à une étudiante impécunieuse de taper à la machine ce manuscrit informe pour que je puisse le remettre à mon éditeur.
Cette jeune femme, tout à fait éduquée mais pourtant suspicieuse, m’avait alors interpellé par une question gênante :
— Mais, c’est un roman ?
Je lui avais affirmé très naturellement :
— Mais non, mademoiselle, ce n’est pas de la fiction, c’est un ouvrage scientifique tout à fait sérieux et documenté sur les bienfaits du rire et sur les conséquences thérapeutiques qui en découlent !
J’ignore si elle m’a cru mais toujours est-il que ce livre est devenu, en France et dans de nombreux pays, une sorte de classique médical.
Pour ma part, tel un jeune père plutôt fier de sa progéniture, j’en étais tout à fait satisfait sur les divers plans théorique, neurologique, biologique et clinique mais j’ai toujours ressenti comme faiblarde et insuffisante, voire décevante, la partie pratique, surtout faite de pathétiques petits conseils de bon sens, d’un choix limité de lectures et d’exercices contestables et difficilement applicables mais également caractérisée par de véritables difficultés de passage à l’acte.
J’attendais donc, sans impatience mais avec un grand intérêt, que quelqu’un, ou quelqu’une, ose prendre la suite. Qu’un esprit aventureux prenne à bras-le-corps ce problème et ce bouquin, et le viole pour lui faire de beaux enfants.
Certes, quelques profiteurs, quelques suiveurs et quelques plagiaires se sont bien entendu présentés pour tenter de faire suer le burnous et essayer de bâtir leur fonds de commerce sur ce concept potentiellement rentable. Rien de bien notable.
En effet, la tâche est plus délicate qu’il n’y paraît. Au-delà d’une paraphrase plus ou moins inspirée des thèmes de ce livre, comment faire ? Puisque rire est bon pour la santé, comment faire rire ? Comment faire rire les gens pour magnifier toutes les propriétés thérapeutiques du rire sans être ennuyeux, pédant, inefficace ou ridicule, si l’on n’est pas un professionnel du comique.
Bien entendu, les professionnels patentés du comique ont mieux – et surtout nettement plus rentable – à faire !
Corinne Cosseron l’a fait. Elle a pris le risque de se colleter à la réalité sous-jacente à la théorie en inventant de nouvelles leçons de rire. Loin des discours rebattus, des doctrines admises et des justifications conceptuelles, elle s’est mise en mouvement, elle est enfin passée à l’acte pour proposer à tous ceux d’entre nous qui ont besoin de rire – leur nombre est légion – de suivre sa voie et d’appliquer ses méthodes.
Si vous voulez vraiment mettre au travail le médecin qui est en vous, je n’ai donc qu’un seul conseil à vous donner : suivez Co’ Cosseron dans toutes les étapes de son voyage au bout du rire. C’est ce que vous avez de mieux à faire.
Et si par hasard vous doutiez, essayez et vous ne le regretterez pas.

Henri Rubinstein,
le 25 janvier 2009
1-  Psychosomatique du rire, Robert Laffont, 2003.




Avant-propos
Cette couronne de rieur, cette couronne de roses c’est moi qui me la suis posée sur la tête. J’ai déclaré que mon rire était sacré. J’ai canonisé le rire. Hommes supérieurs, apprenez à rire.
Friedrich Nietzsche


Ce que j’ai préféré dans le Pif Gadget de mon enfance c’est cette histoire de Rigolus et de Tristus imaginée par Jean Cézard1
Sur une lointaine planète située dans la galaxie « Lépiédecheze », le peuple des Rigolus, dirigé par Jubilus, est en conflit permanent avec celui des Tristus ayant pour chef Taciturnus-Rictus-Amerus. Ils s’attaquent à coups de calembours pour se faire changer de camp, les Tristus devenant verdâtres et les Rigolus orange.
Bien que les Rigolus finissent toujours par joyeusement gagner, le conflit est éternel car un petit groupe d’irréductibles Tristus résiste...
Aussi loin que je m’en souvienne j’ai toujours été une Rigolus. Et ma sœur une Tristus. Je ne faisais rien de spécial pour être une Rigolus et il me semblait que c’était par simple mauvaise volonté qu’elle était une Tristus et qu’avec un petit effort, de politesse ou de savoir-vivre, elle aurait pu être, elle aussi, une très respectable Rigolus.
En fait, je pensais cela de tous les Tristus. Il ne me serait jamais venu à l’idée que l’on puisse être gai ou tristounet en fonction de ce que l’on vivait. Il me semblait que c’était quelque chose d’interne, d’intime, relevant d’un choix personnel. Car s’il y avait bien une chose commune à ma sœur et à moi-même, c’est que nous étions toutes deux également malheureuses.
En grandissant, j’ai construit ma vie. Petit à petit, je ne fus plus entourée que de Rigolus. Le choix s’était sans doute fait naturellement sur la base de « qui se ressemble, s’assemble ». Je ne croisais plus que très rarement des Tristus, les plaignant et les fuyant tout à la fois. Si bien que je crus qu’ils avaient presque tous disparu et que les Rigolus étaient devenus largement majoritaires.
Jusqu’au jour où je découvris un médecin indien dans un reportage diffusé sur Arte. Le Dr Madan Kataria2, généraliste à Mumbay, s’étant rendu compte que ses patients joyeux guérissaient mieux que ses patients sinistres, avait décidé de fermer son cabinet médical et parcourait le monde pour ouvrir des clubs de rire. Cet homme avait fait dix ans d’études pour amener les gens à se réunir pour « rire sans raison » !
Je fixais l’écran comme s’il ne parlait qu’à moi, me renvoyant à mes douze ans et à mes réflexions sur les Rigolus et les Tristus. Finalement, nous ne serions pas égaux, certains ne feraient pas exprès d’être des Tristus et en souffriraient au point de tomber malades, de mal guérir et d’avoir besoin qu’un médecin arrête tout pour les aider à retrouver ou découvrir le goût du rire ?
Ce fut une révélation, mêlée de surprise et d’une sorte de culpabilité vis-à-vis de tous les Tristus croisés dans ma vie et regardés de haut, un peu comme s’ils avaient délibérément refusé d’être des Rigolus.
En étant une Rigolus, je possédais un don, parfaitement immérité comme tous les dons, que les Tristus n’avaient pas et dont ils avaient besoin. Au moins pour vivre mieux à défaut de vivre tout court. Et j’avais le pouvoir de les contaminer et de les transformer en Rigolus...
Dès le lendemain, je contactai le Dr Madan Kataria et partis me former au yoga du rire. Parce que c’était trop drôle, cette histoire de rire sans raison, et que je ne voulais pas traverser la vie en loupant une occasion pareille de rire.
Je n’aurais jamais pu imaginer la suite, ni me douter que ma vie allait alors basculer pour faire de moi à temps plus que plein la Jubila de l’École Internationale du Rire et du bien-être, créant une formation professionnelle d’un an au rire thérapeutique enseignée par une douzaine de professeurs à travers le monde !
Je vous propose de découvrir les techniques de la rigologie et des différentes disciplines de la joie de vivre venues de plusieurs continents. Ce qui m’a intéressée a été de confronter les croyances de différents peuples et surtout leurs pratiques pour arriver à davantage de rire, de joie et, finalement, de bonheur.
Ce livre sera utile à tous les Rigolus qui ne veulent, par définition, pas rater une seule occasion de rire et offrira, je l’espère, des pistes efficaces aux Tristus qui, je le sais maintenant avec certitude, peuvent, s’ils le désirent, devenir des Rigolus. Car il manquait une arme suprême aux Rigolus pour définitivement vaincre les plus récalcitrants des Tristus : c’était la rigologie évidemment !

Lands End, Cornwall, le 4 août 2008
1-  Jean Cézard, Les Rigolus et les Tristus, paru dans Pif Gadget de 1969 à 1973.

2-  Dr Kataria, School of Laughter Yoga, www.laughteryoga.org.




Mode d’emploi de ce livre
L’humanité se prend trop au sérieux. C’est le péché originel de notre monde. Si l’homme des cavernes avait su rire, le cours de l’histoire eût été changé.
Oscar Wilde


Ce livre consiste à mettre des mots sur une pratique dont la transmission est plus aisée sous forme de stages, de vécu, de ressenti et de partage. Si j’ai tardé à l’écrire, c’est parce que la pratique prime pour moi sur l’écriture et que j’étais occupée à vivre la rigologie.
En le rédigeant, j’ai redécouvert de nombreux personnages hauts en couleur et des techniques épatantes. Sélectionnez celles qui fonctionnent le mieux pour vous. En matière de rire, de joie de vivre et de bonheur, seuls votre plaisir et les bienfaits ressentis comptent !
L’essentiel est que vous pratiquiez, pratiquiez, pratiquiez, car lire un mode d’emploi sans l’appliquer n’a aucun effet !
Ce livre se divise en quatre parties que vous n’êtes surtout pas obligés de lire dans l’ordre :
1. Histoire, définition et bases scientifiques de la rigologie
« De quoi parlons-t-on ? » comme dirait le Jean-Claude Gaudin, maire de Marseille, planté par Nicolas Canteloup dans ses sketches.
Dans ce premier chapitre, j’ai défini la rigologie et surtout listé les recherches en cours afin de rassurer ceux qui ont absolument besoin des étiquettes « Prouvé scientifiquement », « Vu à la télé » ou « Testé pour vous ».
Ceux qui sont pressés de passer à la pratique peuvent aller directement plus loin et y revenir plus tard car c’est ici qu’ils trouveront des arguments pour convaincre les éventuels sceptiques du bon sens de la rigologie !

2.  Comment le rire et la joie de vivre peuvent être thérapeutiques
Cette partie décortique physiologiquement, mentalement, émotionnellement et médicalement, le fonctionnement des différents éléments de la rigologie.

3. Techniques de la rigologie
Tous les outils de la rigologie sont décrits ici en détail et prêts à l’emploi.

4. À qui s’adresse la rigologie ?
Dans ce dernier chapitre sont décrites de nombreuses applications concrètes de la rigologie. Mais bien sûr, vous en inventerez vous-mêmes bien d’autres !
Vous trouverez aussi en fin d’ouvrage une bibliographie et des liens vous permettant d’aller plus loin et surtout de pratiquer !
Mon objectif est de vous donner le goût du rire et l’envie de partir le croquer à pleines dents.
Aussitôt fini, décrochez votre téléphone et organisez une sortie festive avec des gens que vous aimez ; ce sera la plus belle application possible.
Et bien que je ne me fasse aucune illusion sur le fait que rien n’est moins drôle que de parler du rire, je vous souhaite, tout de même, de bien vous amuser...
Après !





I
Histoire, définition et bases scientifiques
de la rigologie
Si vous voulez étudier un homme, ne faites pas attention à la façon dont il se tait, ou dont il parle, ou il pleure, ou même dont il est ému par les nobles idées. Regardez-le plutôt quand il rit.
Dostoïevski




1
Histoire et définition de la rigologie
Peut-on rire du malheur des autres ? Ça dépend... Si le malheur des autres est rigolo, oui.
Philippe Geluck


Qui suis-je ?
À douze ans je savais déjà tout de ma future vie : je serais médecin et j’irais soigner les gens en Afrique. Mais un vrai médecin, celui qui s’occupe des gens qui souffrent, qui les écoute, essaye de les réconforter et de les aider à moins souffrir et à aller mieux. Pas un médecin comme ma mère qui dirigeait un laboratoire de produits pharmaceutiques et qui trouvait dégoûtant qu’on lui raconte ses bobos.
À dix-sept ans j’étais en fac de médecine, aux Saints-Pères, en plein quartier Latin et je découvrais les galeries d’art, les expos photos, les potes des Beaux-Arts, les bœufs musicaux jusqu’à pas d’heure, mes premières amours, mes grandes amitiés à la vie à la mort, le théâtre, le cinéma, l’art contemporain qui me faisait vibrer jusqu’à la moelle, bref la vie qui avait coulé à mes côtés sans jusque-là me saisir.
Trois mois plus tard, je quittai la fac de médecine pour aller faire mes humanités à la Sorbonne.
Au début des années quatre-vingt, je collectionnais les cursus de lettres modernes, philosophie, histoire de l’art de l’École du Louvre et même un diplôme de réalisateur de l’ESRA et je devenais réalisatrice de films et chargée de production dans une des petites structures qui poussaient alors comme des champignons.
C’était très amusant : il flottait un parfum de liberté, de solidarité et de grande créativité ; le monde de la vidéo était aussi neuf que ses bancs de montage livrés avec leurs modes d’emploi japonais/allemand. Tout était léger, festif et printanier, mais même en montant les marches de Cannes (pour voir les films de mes amis, pas les miens !), je ne me sentais pas vraiment à ma place. Au bout de dix ans, les petites sociétés de production fermèrent les unes après les autres pour laisser la place aux grandes, le travail était devenu routinier, ma psychanalyse tirait à sa fin, il était temps que je me réoriente.
Après un passage au Centre de formation des journalistes de la rue du Louvre, je devins journaliste free-lance. Après dix ans de travail en équipe, j’étais heureuse de la solitude nécessaire à l’écriture. Mais très vite j’éprouvai à nouveau cette sensation de ne pas être à ma place. J’avais envie d’être utile, de m’occuper des autres. Je n’avais aucun regret de ne pas être médecin parce que notre « tuyauterie » ne m’intéressait pas. Je repris les études à la fac de Paris-VIII cette fois pour devenir psychologue.
Comme c’était exaltant ! Je me sentais revivre et je trouvais que j’avais sacrément de la chance de pouvoir faire des études de psychologie passé la trentaine. Tout entrait comme dans du beurre.
Alors que j’étais en licence, un immense bonheur m’arriva : enfin je devins maman pour la première fois d’un petit Armand. D’un tout petit Armand devrais-je même dire car, comme le rappelait régulièrement notre pharmacienne avec tact, Armand ne pesait à la naissance que le poids de son rosbif du dimanche, ce qui, pour un prématuré né à six mois de grossesse, n’était déjà pas si mal.
Mon compagnon et moi avons quasiment emménagé à Port-Royal autour de la couveuse d’Armand. Il était magnifique, nous étions euphoriques et au bout de trois mois nous sommes tous rentrés à la maison1
Mes études en avaient évidemment pris un coup mais j’étais tellement heureuse que je me disais que je rattraperais sans problème mon retard au semestre suivant.
Cependant, aussitôt rentrée j’ai commencé à me sentir « bizarre » et j’ai appris alors que j’étais à nouveau enceinte ! Après avoir fait des fausses couches à répétition pendant des années, c’était aussi incroyable qu’inespéré. Cette fois, je dus passer l’intégralité de ma grossesse hospitalisée car mon deuxième petit garçon, Orel, menaçait de venir au monde encore plus vite que son frère. J’avais une perfusion dans le bras et l’interdiction absolue de mettre un pied par terre pour éviter qu’Orel n’arrive trop tôt. Entre la première hospitalisation d’Armand et la mienne, nous avons passé un an à Port-Royal !
C’est à ce moment-là que j’ai découvert l’univers de l’hôpital ! Ce qui fut le plus difficile a été d’être séparée d’Armand qui passait seulement les après-midi avec moi mais que je pouvais à peine prendre dans mes bras sous peine de déclencher des contractions qui auraient été fatales à Orel.
Pendant ces mois d’hospitalisation, ma mère, mon grand-père et un de mes cousins sont morts d’un cancer tandis qu’un autre se suicidait. C’était comme si la famille devait faire de la place à ces nouvelles vies... C’était insupportable. J’étais tiraillée entre la vie et la mort. N’entendre que des nouvelles d’agonie et me sentir si impuissante me conduisit à demander et obtenir l’aide d’une psychologue.
J’eus de la chance car elle était exceptionnelle ! Françoise Cahen, psychologue et psychanalyste, fut fantastique et je ne la remercierai jamais assez d’avoir porté mes enfants autant que moi. Armand et Orel sont vraiment des œuvres collectives !
Un dimanche où Fred courait d’un mourant à l’autre avec Armand sous le bras, je m’apprêtais à passer la journée seule quand la porte de ma chambre d’hôpital s’ouvrit sur Françoise Cahen.
— Comment se fait-il que vous passiez un dimanche ? lui demandai-je, surprise mais ravie de cette visite.
Elle me raconta qu’elle était là pour quelqu’un d’autre. Je n’y croyais pas trop mais décidai de profiter de chaque seconde de sa présence. Elle prit des nouvelles de mon moral qui avait déjà été mieux et je lui répondis :
— Je n’ai pas envie de vous raconter une fois de plus des horreurs. Vous faites un métier horrible, les gens ne vous racontent que leurs souffrances !
Elle éclata de rire et me dit :
— Oh, non ! Vous ce n’est rien ! Les autres c’est bien pire !
Interloquée et horrifiée je lui demandai :
— Comment cela peut-il être pire ? En quelques mois, ma mère, ma grand-mère, mon grand-père, mes deux cousins, l’associée de mon mari sont morts ou en train de mourir, je ne peux ni leur dire au revoir ni même aller aux enterrements. J’ai failli perdre mon premier fils et je ne suis pas sûre que le second voie le jour. Et vous me dites que les autres c’est « encore pire » ?
Elle me répondit :
— Ça n’a rien à voir avec ce qui vous arrive. Vous, vous avez de l’humour.
Je n’ai pas compris ce quelle voulait dire. Je me suis dit qu’elle devait être un peu zinzin finalement.
Une autre chose me paraissait bien plus essentielle :
— Vous me dites : « Les autres c’est encore pire. » Mais quand je vais sortir de ce lit – parce que j’ai la chance de pouvoir en sortir un jour –, je vais retourner à la fac pour devenir psychologue, comme vous. Et toute la journée, les gens vont me raconter des choses effroyables ?
Elle est partie souriante, me laissant à mes interrogations.
Ce dimanche-là je décidai que si j’avais la chance de mettre au monde un deuxième enfant, j’arrêterais tout pour m’occuper de mes deux bébés pendant au moins trois ans. Ça ne rimait à rien d’avoir rêvé des années d’être mère si c’était pour les confier à quelqu’un le temps d’aller apprendre à entendre les misères des autres.
Tout à coup, vouloir devenir psychologue n’eut plus grand sens. Oui, je voulais aider les autres, mais certainement pas dans le registre de la tristesse. À l’époque, je ne savais pas encore prendre du recul et je ne voulais pas rapporter à la maison chaque soir tous les malheurs du monde. J’avais envie d’une vie gaie, joyeuse, légère et colorée pour mes deux petits qui avaient déjà tant de mal à venir au monde.
 
Orel fut « déclenché » à neuf mois ; à force d’être cajolé (tout le service des prématurés descendait un étage pour lui murmurer à travers mon ventre qu’il y était mieux que dans une couveuse !), il ne voulait apparemment plus sortir. Commencèrent alors les plus belles années de ma vie.
Comme je me l’étais promis, je laissai tomber les études de psychologie et m’occupai trois ans de mes enfants puis je redevins journaliste.
En l’an 2000, Fred et moi eûmes quarante ans et les enfants entrèrent à l’école primaire. Est-ce une sorte de crise (positive) du milieu de vie ? Nous étions plus heureux que jamais mais trouvions que c’était idiot de passer la semaine à gagner de l’argent à dépenser le week-end, en faisant les choses que l’on aimait seulement à ce moment-là. Tout à coup les onze millions d’habitants de la région parisienne nous pesèrent : avec la meilleure volonté du monde, on ne pouvait pas tous les connaître.
Et si on partait vivre ailleurs et autrement ? Pour d’authentiques Parisiens n’étant pas issus de familles provinciales, ce n’était pas évident de savoir où ! Mais ça nous rendait libres comme l’air.
Nous avons choisi Frontignan, une adorable circulade de la côte méditerranéenne. Fred y a rouvert un cabinet d’avocats et moi j’ai pris une année sabbatique pour voir où j’en étais.
Nous avions nettement moins d’argent qu’à Paris mais nous avons gagné deux heures de vie par jour qui n’étaient plus consacrées aux déplacements dans les embouteillages et les grèves. Fred avait le temps d’écrire des pièces de théâtre, de monter une troupe, d’enregistrer des disques, d’écrire des romans et des bandes dessinées tout en continuant son métier.
 
Et c’est à ce moment-là, dans cette disponibilité, cette ouverture et cette liberté que le rire est entré dans ma vie. Je veux dire d’une manière professionnelle, parce que je riais déjà évidemment !
Soudain, tout prit un sens : mon envie d’aider les autres, mais ni dans la « tuyauterie » ni dans la tristesse, s’est concrétisée en une école de rire où, là, enfin, je me sens pleinement à ma place et en accord avec toutes mes envies et mes possibilités !
Et, quinze ans après avoir interrompu mes études de psychologie par peur de la sinistrose, je les repris à l’Université de Lyon, attirée par les travaux de Martin Seligman qui a créé en 1998, outre-Atlantique, la psychologie positive, celle que j’attendais certainement ! Avec à cœur quelques questions comme : Quel est le lien entre rire, joie de vivre et bonheur ? Est-ce possible d’affirmer : « Je ne ris jamais mais je suis heureux » ? Et bien d’autres encore !

L’École Internationale du Rire
Aussitôt formée par le Dr Madan Kataria j’ouvris un club de yoga du rire gratuit sur la plage de Frontignan. S’ouvrirent en même temps des clubs aux quatre coins de la France, à Paris, Mulhouse et Vannes.
Les séances avaient lieu tous les lundis matin sur la plage, histoire de bien démarrer la semaine. À la demande des « travailleurs » qui ne pouvaient y assister, une deuxième séance fut aussitôt mise en place le vendredi soir dans une salle gentiment prêtée par la mairie de Frontignan.
Sans aucune publicité, la première année, cinq cents personnes vinrent rire de toute la France : médecins, psychologues, infirmières, profs de yoga, sophrologues et simples rieurs en manque ! Les médias étaient présents pratiquement chaque semaine. C’était de la folie et je n’avais évidemment pas imaginé un tel enjouement en allant me former essentiellement pour faire rire mes amis !
À l’issue des séances, j’instaurai un grand moment de partage où chacun exprimait son ressenti. Tous semblaient en « déshydratation de rire » et j’avais l’impression d’être une porteuse d’eau dans le désert !
Très vite, les séances évoluèrent. Celles que pratiquait Madan Kataria étaient quotidiennes et duraient vingt minutes, et à l’époque très peu d’animateurs proposaient la méditation du rire parce que les séances avaient lieu dans les parcs publics des villes. Or la seule raison qui me faisait animer un club, c’était justement la méditation du rire.
Les séances « françaises » duraient une heure, à raison d’une fois par semaine. Il fallait cependant que les bénéfices engendrés par le rire perdurent !
Je me rendis compte que les Occidentaux stressés ne savent plus respirer aussi naturellement que les Indiens imprégnés de yoga. Il nous fallut donc pratiquer des respirations avant de pouvoir rire. Un moment d’intégration des bienfaits du rire fut aussi très vite mis en place en fin de séance pour aider à faire durer les bénéfices huit jours.
Ainsi, deux fois par semaine, pendant des années, vacances incluses, allaient être pratiquées et décortiquées des séances où des techniques, empruntées au monde entier, seraient testées par le club de rire de Frontignan. La rigologie doit aujourd’hui beaucoup à la confiance des rieurs du club que je remercie pour leur complicité, leur patience et surtout nos crises de fou rire mémorables !
Ayant lu le best-seller d’Henri Rubinstein, Psychosomatique du rire, dans lequel il proposait d’ouvrir une clinique du rire où les patients seraient soignés dans leur globalité avec l’ajout du rire et de l’humour (comme le fit pendant douze ans le Dr Patch Adams), je sollicitai auprès de lui un rendez-vous qu’il m’accorde avec autant de gentillesse que de simplicité.
— Ouvrons ensemble une clinique du rire ! Vous serez le médecin et moi le rire !
Il me répondit que cette clinique du rire était une idée de jeunesse et qu’il pensait aujourd’hui qu’il ne fallait surtout pas médicaliser le rire mais au contraire le redonner à tout un chacun.
— Ce n’est pas à moi d’agir, mais à vous, m’assura-t-il.
Ainsi, grâce au soutien affectueux d’Henri Rubinstein, et pour répondre aux nombreuses demandes de formation, je créai en 2002 l’École française du rire et du bien-être2 dont il devint le parrain.
Au début, il n’était question que de former des animateurs de clubs de rire au yoga du rire du Dr Kataria, occidentalisé pour que les séances hebdomadaires d’une heure offrent autant de bénéfices que les quotidiennes de vingt minutes. Ce qui devint le cas au bout d’un an de mise au point et de patients « réglages » testés par les rieurs du club puis par les premiers stagiaires de rigologie.
Aujourd’hui, l’École Internationale du Rire compte une dizaine d’enseignants fixes plus des intervenants ponctuels de renommée internationale. Le premier module de cinq jours de rigologie est enseigné en France, en Suisse, aux États-Unis, au Brésil, et d’autres pays en font la demande.
Une formation de Rigologues Experts (les REX ou Rois du rire !) s’étend sur une année scolaire avec cent soixante quinze heures de formation, un stage en entreprise de trente-cinq heures, l’animation d’au moins vingt séances de rigologie, la rédaction d’un mémoire sur une application pratique de la rigologie d’une quarantaine de pages, sa soutenance devant un jury et, éventuellement, sa présentation durant les Rencontres Zygomatiques3. Une supervision encadre ensuite les nouveaux REX.
C’est la première formation certifiée enseignant l’utilisation thérapeutique du rire, de l’humour, des jeux et du clown à des professionnels de la santé, du monde social, des enseignants ou des intervenants en entreprise.

Création de la rigologie
En plus des formations, des demandes d’interventions parviennent à la fois des entreprises et du monde médico-social : cadres de haut niveau stressés mais aussi infirmières, aides-soignantes, animatrices culturelles de maisons de retraite, éducateurs spécialisés, médecins, psychiatres, psychologues, psychothérapeutes et coachs, assistantes sociales, kinésithérapeutes, professeurs de yoga, sophrologues, associations de patients, enseignants, comédiens, intervenants en entreprise, retraités de tous les métiers voulant enfin rire (je me souviens d’un général français et d’un ancien ministre africain particulièrement savoureux), personnes en plein changement désirant se reconvertir...
Plus d’un millier de personnes de tous les milieux socioprofessionnels, de toute la planète (certains sont venus d’îles lointaines francophones, Nouvelle-Calédonie, Guadeloupe ou Réunion, mais d’autres des États-Unis ou du Brésil après avoir pris un an de cours de français dans ce but !), de dix-sept à quatre-vingt-quatorze ans ont débarqué à l’École Internationale du Rire avec un seul cri : « Nous voulons rire ! Nous sommes en manque ! »
J’ai découvert que circulent des statistiques affirmant qu’en 1939 les Français disaient rire dix-neuf minutes par jour, puis six minutes en 1983 et que nous serions passés sous la minute quotidienne en l’an 2000. J’ai même entendu un sondage sur Europe 1 qui annonçait que sept pour cent des Français prétendent ne jamais rire. Parallèlement à ces chiffres effrayants, nous sommes le pays du monde qui consomme le plus d’anxiolytiques, d’antidépresseurs et de somnifères...
Le rire serait-il une partie de la solution à un problème national ? En tout cas, l’éducation émotionnelle certainement !
Devant la variété des demandes, le yoga du rire a vite été limité. Idéal entre trente et soixante-dix ans, il s’avérait, lorsqu’il n’était enseigné que deux jours et non associé à d’autres méthodes, inutile chez les enfants, insupportable chez les adolescents et dangereux chez certains malades et les personnes très âgées.
Il nous fallait donc d’autres outils afin de pouvoir proposer du rire et de la joie de vivre à tous ceux qui le désiraient quel que soit leur état physique ou émotionnel. Je partis à la recherche de techniques de la joie de vivre enseignées ailleurs.
Je fis des rencontres merveilleuses et découvris pléthore de pratiques du monde entier4.
Vinrent s’ajouter au yoga du rire :
— la sophrologie ludique ;
— les jeux et la ludothérapie ;
— la pensée, les sentiments et la psychologie positifs ;
— l’éducation émotionnelle ;
— le développement de l’humour ;
— le clown (développement personnel, Gestalt, thérapeutique et hospitalier) ;
— les techniques d’improvisation et le théâtre thérapeutique ;
— le toucher ludique, la touch-dance, les automassages ;
— la musicothérapie, les rythmes et les chants ;
— les costumes, les couleurs et les maquillages ;
— la psychologie du rire, les techniques d’écoute, d’empathie, de communication non violentes et de catharsis ;
— l’apprentissage de la thérapie par le rire, l’humour, le jeu et le clown ;
— des techniques variées de respiration, relaxation, visualisation et méditation ;
— et, enfin, l’ajout de clubs de bonheur pour s’entraîner en groupe à être plus heureux.
De temps en temps, certaines techniques sont abandonnées au profit de nouvelles suivant nos humeurs, nos envies de variété mais aussi des groupes qui en apprécient certaines plus que d’autres. L’essentiel est d’être dans le mouvement, la joie, la vie et le plus juste possible.
Ainsi est née une nouvelle discipline, la rigologie, dont la singularité est d’être apparue « à l’envers » : tout y est expérimenté avant d’être conceptualisé.

Première définition de la rigologie
Étymologie
— Étymologie de rigolo, -ote, adjectif : qui amuse, qui fait rire.
— Étymologie de rigolo, -ote, substantif : personne amusante.
— Étymologie de rigoler, verbe : rire, s’amuser beaucoup, plaisanter, être gai, se réjouir, éprouver du plaisir mais aussi (1655) manger et se réjouir entre amis, faire une petite débauche (j’aime bien cette étymologie-là !).
— Étymologie de logie : du grec logos : étude, science, parole, discours, raison.
Pour moi « rigolo » est le mot rigolo qu’emploient les enfants pour désigner ce qui est rigolo justement. Puisque la rigologie nous amène à accepter de régresser pour rire comme des enfants, le mot me semble parfaitement adapté à la situation !
Étymologiquement, la rigologie est donc l’étude de ce qui fait rire et de ses effets.
L’idée du terme rigologie m’a été soufflée par le Dr Henri Rubinstein alors que j’hésitais à prendre celui de rigolo-thérapie par peur d’être accusée, un peu rapidement, d’exercice illégal de la médecine !
La rigologie, marque déposée, ne peut être enseignée que par l’École Internationale du Rire et ne peut s’appeler rigologue qu’une personne formée à la rigologie par l’École Internationale du Rire !

Définition
Il est difficile de donner une définition figée d’une pratique qui est en mutation constante. La mienne est la suivante, mais je me réserve le droit de la faire évoluer :
La rigologie est la réunion de différentes disciplines du rire et de la joie de vivre du monde entier à des fins de mieux-être, aussi bien dans la vie quotidienne que dans les mondes de la santé, de la réinsertion sociale, de l’enseignement et des entreprises.
C’est suffisamment vague pour avoir des chances d’être juste !
J’ai aussi donné comme définition :
La rigologie est un ensemble de techniques psychocorporelles d’éducation émotionnelle destiné à stimuler la joie de vivre, l’optimisme, la créativité et d’une manière générale la bonne santé mentale et physique.
Aujourd’hui, je peux même ajouter « pour avoir accès à un peu plus de bonheur » alors qu’il y a encore quelques mois je ne voulais pas encore mélanger rire et bonheur !
Je pourrais aussi simplifier en disant :
C’est rigolo et ça fait du bien !
Et ce serait finalement très exact.
Voici quelques affirmations sur la rigologie telle qu’elle est aujourd’hui (vous pouvez créer votre définition et me la soumettre. Si elle me fait rire, je vous offre une séance de rigologie !) :
— C’est une nouvelle pratique empruntant des techniques à des disciplines du monde entier.
— C’est la première formation professionnelle à l’utilisation thérapeutique du rire, de l’humour, des jeux et du clown.
— Ses effets sont thérapeutiques, mais il n’est pas obligatoire d’être thérapeute pour la pratiquer.
— Proposant de nombreux outils variés, elle est adaptable sans danger à l’ensemble de la population, des plus fragiles aux plus énergiques.
— Elle s’adresse au grand public (séances de rire, ateliers de prévention, cures de rire et de bonheur), au monde de la santé (personnel et patients), au monde du social (personnel et personnes en insertion), au monde de l’enseignement (professeurs et élèves) et au monde de l’entreprise (événementiel, gestion du stress, team building, stimulation de la créativité, gestion des conflits avec humour, management charismatique).
— Elle est un complément à d’autres pratiques.
— Elle utilise le rire comme une porte d’entrée joyeuse et sécurisante vers l’ensemble de nos émotions.
— Elle est un booster de psychothérapie.
— Elle est un outil dynamique de développement personnel.
— Elle est une gymnastique d’entretien physique, émotionnelle, mentale et spirituelle.
— Elle est une éducation émotionnelle par la joie de vivre.
— ...



1-  Merci au Pr Pierre-Henri Jarreau et à tout le service de néonatologie de Port-Royal.

2-  En janvier 2009, alors que la Rigologie commence à être enseignée dans le monde entier, l’école est rebaptisée l’École Internationale du Rire.

3-  Symposium international sur les bienfaits des émotions positives sur la santé que j’ai créé en 2003 à Frontignan.

4-  Et ce n’est évidemment pas fini, la rigologie est en transformation quasi quotidienne !
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Bases scientifiques de la rigologie
L’homme souffre si profondément qu’il a dû inventer le rire.
Friedrich Nietzsche


Toute petite histoire du rire et de l’humour thérapeutiques depuis le XX e siècle
Il y a plusieurs millénaires que les vertus du rire sont médicalement utilisées et ce, bien avant que les toutes premières études scientifiques datant du milieu du XX e siècle viennent prouver, chiffres à l’appui, que oui, le rire, en effet, est bon pour la santé.
Je me limiterai ici à une vingtaine de contributions marquantes des cent dernières années.
1905, Sigmund Freud1 : le point de vue psychanalytique
Dans son essai Le Mot d’esprit et sa relation à l’inconscient, Freud explique que l’humour permet une distanciation et aide à surmonter la réalité en échappant à la souffrance tout en procurant du plaisir.
« Les situations qui font rire procurent du plaisir parce qu’elles économisent de l’énergie psychique ; l’humour donne du plaisir parce qu’il évite de dépenser du sentiment ; le comique parce qu’il évite de dépenser des idées et le mot d’esprit car il évite de dépenser de l’inhibition. »
Mais pour atteindre ce principe de plaisir opposé au principe de réalité, il faut que l’humour se donne un peu de mal avant de prétendre véritablement et au plaisir et au rire.
Le professeur de philosophie Sarah Kofman2 explique que pour Freud, « le rire est une façon de prendre un plaisir interdit, mais en passant par un détour : c’est pourquoi il est proprement humain. Freud s’intéresse prioritairement au mot d’esprit. Il montre que dans ce processus le langage est une manière indirecte, détournée de satisfaire des pulsions sexuelles ou des pulsions agressives qui ne peuvent se satisfaire comme telles dans la société en raison des interdits qu’elle véhicule ».
Pour Freud, l’humour est donc un soulagement et une manière de diminuer la souffrance humaine.

1928, Dr James Walsh3 : le point de vue médical
Ce médecin américain fut sans doute le premier à écrire un ouvrage médical entièrement basé sur les bienfaits du rire sur la santé.
Dans un grand élan d’enthousiasme il alla jusqu’à affirmer : « La meilleure formule de la santé d’un individu est contenue dans l’expression mathématique : sa santé est proportionnelle à la quantité de son rire. »

1935, Dr Pierre de Vachet4 : les premières séances de rire
Ce médecin français, précurseur des clubs de rire, se rendant compte que ses patients ayant un bon moral guérissent mieux que ceux qui sont déprimés organise les premières séances de rire collectives à l’hôpital.

1955, Pr William Fry5 : les premières recherches scientifiques
C’est le pionnier. Dans les années 1950, ce psychiatre crée à l’Université Stanford, en Californie, un département consacré à la recherche des effets du rire sur la santé qui n’est pas pris très au sérieux par le reste de la communauté scientifique !
1. Il découvre pourtant que le rire provoque des modifications de la pression artérielle et du débit sanguin.
2. Il démontre que le rire est un excellent exercice respiratoire permettant aux poumons de se vider complètement et que les échanges gazeux sont trois à quatre fois plus importants pendant le rire qu’au repos.
3. Il calcule que vingt secondes de rire correspondent à l’effort physique déployé pendant trois minutes d’aviron ou de marche rapide.
4. Il fait un parallèle entre les effets bénéfiques du rire et des larmes : « Le médecin de l’hôpital nous soigne mais c’est à nous de nous guérir. Si les hommes pleuraient comme les femmes et les enfants, ils souffriraient sans doute moins d’ulcères et de maladies cardiaques. Les larmes relâchent non seulement les tensions, mais drainent de l’organisme des substances chimiques pouvant être nocives. La nature nous a donc donné deux excellents moyens pour relâcher nos tensions... le rire et les pleurs.6 »
5. Enfin, il constate, à titre personnel, que le rire a sur lui un effet relaxant et que des pauses rire de trois minutes irriguent son cerveau et lui permettent de retourner travailler avec au moins autant d’efficacité que les pauses-café d’un quart d’heure !
En 1982, il préside à Washington le premier symposium international sur les vertus thérapeutiques du rire.

1971, Dr Hunter « Patch » Adams7 : les clowns à l’hôpital
L’histoire de ce clown-médecin a été joliment interprétée par Robin Williams en 1998 dans le film Dr Patch.
Hunter Adams, étudiant pas encore « Patch », est hospitalisé en 1969 dans un service psychiatrique à la suite d’une tentative de suicide. Il découvre alors qu’il a le don de réconforter les autres patients en les faisant rire par d’innombrables clowneries. À la suite de cette expérience, poursuivant des études de médecine, il prône les vertus du rire, ce qui lui attire l’hostilité de ses condisciples et surtout celle du recteur de l’Université. En même temps, il fonde dès 1971 son Gesundheit Institut, qui a pour vocation de soigner gratuitement tous ceux qui le désirent en considérant chaque humain dans sa globalité et en faisant appel au rire, à la joie et à la créativité comme parts intégrantes du processus de soins. Il préconise des rapports de confiance entre les patients et les soignants et souhaite que les médecins allopathiques et alternatifs travaillent main dans la main.
Son hôpital gratuit fonctionnera douze ans, vingt-quatre heures sur vingt-quatre, sept jours sur sept, et soignera quinze mille patients mais, non viable car épuisant pour tout le personnel qui est obligé de travailler en plus à l’extérieur pour vivre, il sera obligé de fermer ses portes en 1983, à la grande tristesse de Patch Adams et de la vingtaine de fidèles qui l’ont suivi dans cette aventure.
Depuis plus de vingt-cinq ans, en donnant des conférences à travers le monde, formant du personnel médical ou non, organisant des voyages de clowns hospitaliers en Russie et en Bosnie, Patch Adams continue à collecter des fonds pour ouvrir un hôpital gratuit, alternatif et viable sur le terrain que le Gesundheit Institut possède désormais aux États-Unis, en Virginie.
Voici quelques extraits d’un discours8 qu’il a prononcé dans le cadre du lancement d’un centre de bien-être destiné aux patients atteints d’un cancer à l’Hôpital général juif de Montréal en mai 2006.
« Vous êtes l’auteur de votre bonheur et c’est à vous de décider, le matin au réveil, que votre journée sera heureuse. C’est un privilège d’être en vie et il faut s’en réjouir chaque instant. Ne marinez pas dans l’attente d’un bonheur prochain. Les conditions optimales ne viendront peut-être pas. (...) Nous devons apprendre à combattre les trois formes de souffrance auxquelles nous sommes confrontés souvent volontairement : la solitude, l’ennui et la peur. »
S’adressant aux futurs médecins, il leur conseille d’être plus chaleureux et empathiques avec leurs patients, surtout avec les mourants, car, explique-t-il, « ils seront davantage reconnaissants de votre tendresse et de votre compassion que de votre intelligence ».

1974, Osho9 : la méditation du rire
Osho, qui ne s’est appelé Osho (« conscience élargie » dans le bouddhisme zen) que les derniers mois de sa vie, fut un personnage très controversé10.
Rajneesh Chandra Mohar naît en Inde en 1931 et prend pour nom Bhagwan Shree Rajneesh (« Bouddha éclairé » pour les hindous) après s’être déclaré Bouddha réincarné en 1953. Il changera à nouveau pour Osho en 1989 avant de mourir en 1990 dans son ashram de Poona près de Bombay. Entre-temps, cet ex-professeur de philosophie aura vécu à travers le monde, notamment en Amérique, où il fut accusé d’être un gourou sectaire et fut condamné pour des délits mineurs puis déclaré indésirable en Oregon, ce qui lui fit quitter les États-Unis en 1985.
Malgré ce tableau sinistre, il mérite une place dans cette petite histoire du rire thérapeutique, pour la très originale et innovante contribution qu’il a apportée à la méditation, notamment la méditation du rire, et à sa vulgarisation en Occident.
Dans les années 1970, l’Occident s’enflamme pour l’Orient et découvre, entre autres, le yoga et la méditation. L’image de la méditation est alors quelque chose qui semble totalement inaccessible à l’Occidental moyen puisqu’elle consiste, la plupart du temps, à s’asseoir en lotus en fixant un mandala et en ne pensant à « rien ». La plupart de ceux qui s’y essayent se découragent très vite et la méditation se démode rapidement sauf auprès des vrais pratiquants de yoga qui eux, par contre, chantent ses louanges et disent qu’elle a changé leur vie.
C’est à cette époque que le futur Osho installé à Bombay crée la « méditation dynamique® » qui est une méditation en mouvement ayant des effets cathartiques visant à libérer le corps et l’esprit.
La grande originalité d’Osho a donc été de sortir la méditation de son carcan de rigueur et de difficultés pour le néophyte. Ses méditations se déroulent en trois temps :
	1. une préparation avec des exercices respiratoires ;

	2. une partie dynamique : chant, danse, cris, larmes ou rire ;

	3. une partie d’intégration démarrant par l’ordre « STOP ! » interrompant brutalement les mouvements.


En 1988, l’ensemble de ses techniques de méditation aboutira à la Mystic Rose Meditation consistant à pratiquer sept jours de rire, suivis de sept jours de pleurs, suivis (enfin !) de sept jours de silence.
En Europe, le médecin hollandais Dhyan Sutorius, qui créa un Centre de rire à Amsterdam, contribua à populariser la méditation du rire et c’est auprès de lui que s’initia France Mondor, la première Française à avoir formé du personnel médical aux bienfaits du rire thérapeutique dès les années 1990.

1976, Norman Cousins11 : la résurrection par le rire
Norman Cousins fut un brillant journaliste littéraire et politique, rédacteur en chef du Saturday Review pendant trente-cinq ans, confronté de nombreuses fois à des maladies potentiellement mortelles : à dix ans, il eut la tuberculose et fut envoyé dans un sanatorium où il constata déjà une différence de comportement entre les enfants inquiets et les optimistes qui d’après lui s’en sortaient mieux.
Puis ses médecins lui découvrirent de graves problèmes cardiaques avant qu’il ne souffre à cinquante ans, en 1964, d’une spondylarthrite ankylosante, grave maladie provoquant une dégénérescence progressive de la substance principale des articulations et de la colonne vertébrale. Cette maladie affreusement douloureuse ne lui laissait qu’une chance sur cinq cents de s’en sortir.
Mais il était convaincu que si un état mental négatif pouvait déclencher et aggraver des maladies, alors le contraire devait aussi être vrai. Il lui semblait que les émotions positives (l’espoir, la foi, l’amour ou le rire), au-delà de faire plaisir, avaient aussi des conséquences physiologiques et donc un pouvoir régénérant.
Paralysé et à bout de forces, il quitta l’hôpital pour s’installer dans l’hôtel d’en face et suivre une cure de rire et de vitamine C. Il demanda à ses amis d’être de bonne humeur lors de leurs visites, lut des livres drôles et visionna des comédies. Il constata qu’à chaque fois que les Marx Brothers le faisaient rire dix minutes, il pouvait enfin dormir et récupérer sans douleur pendant deux heures. De deux heures en deux heures, il guérit !
Une fois sorti d’affaire, il parcourut les États-Unis pour transmettre son expérience et convaincre les chercheurs de travailler sur les bienfaits du rire sur la santé. Ce qu’ils firent.
C’est ainsi que Norman Cousins, journaliste de son état, se retrouva décoré d’un titre de docteur honoris causa et d’une cinquantaine de diplômes de médecine qui s’ajoutèrent à des dizaines de récompenses dont la médaille pour la Paix des Nations unies.
En 1980, alors qu’il donnait une nouvelle conférence vantant les bienfaits du rire, il fit une crise cardiaque12. Il se soigna à nouveau avec du rire, du sommeil et de la vitamine C et vécut dix ans de plus pour mourir finalement à soixante-quinze ans, c’est-à-dire un quart de siècle plus tard que ce que ses médecins avaient prédit et en ayant ouvert la voie de la thérapie par le rire et plus largement de la psycho-neuro-immunologie.

1977, Dr Lee Berk : l’approfondissement des recherches scientifiques
Le Dr Lee Berk est directeur du Centre de psycho-neuro-immunologie de l’Université de médecine de Loma Linda en Californie, leader mondial des recherches scientifiques sur le rire13.
Il fait partie de ceux qui pensent que le patient ne se résume pas à sa maladie et qu’une approche globale est nécessaire à l’efficacité d’un traitement.
Travaillant avec Stanley Tan, il découvre avec lui que l’exercice physique stimule le système immunitaire et diminue les hormones du stress. Ils cherchent alors quelque chose de plus universel pouvant avoir les mêmes effets et ils pensent à un rire joyeux.
À la fin des années 1970, Tan et lui ont l’idée d’inviter William Fry, le psychiatre de Stanford à l’origine des premières recherches sur le rire, à se joindre à eux : « Étant donné les nouveaux outils que la médecine possède aujourd’hui, jetons ensemble un coup d’œil aux hormones du stress. Venez avec vos cassettes de Laurel et Hardy, nous vous planterons une seringue dans le bras et nous examinerons vos échantillons sanguins pendant que vous les visionnerez. »
Quand ils voient les résultats, ils n’en croient pas leurs yeux et c’est le début de leurs recherches scientifiques dont voici les premiers résultats :
1. Ils découvrirent que le rire stimule les défenses immunitaires de la manière suivante :
— augmentation en nombre et en activité des lymphocytes K, cellules tueuses naturelles qui attaquent les virus et les tumeurs ;
— augmentation des cellules T, celles qui attendent qu’on leur donne des ordres ;
— augmentation des anticorps immunoglobulines A qui protègent le haut de la trachée respiratoire ;
— augmentation des gamma interferon, une cytocine qui active différents composants du système immunitaire ;
— augmentation pendant le rire et le jour suivant des immunoglobulines G et Complément 3 qui aident les anticorps à percer les cellules anormales ou infectées.
2. Les recherches montrèrent aussi que les hormones du stress, l’adrénaline et le cortisol, qui contractent les vaisseaux sanguins et inhibent l’activité du système immunitaire, chutaient pendant le rire.
3. En cherchant ensuite comment le rire influençait la réaction à la douleur, ils démontrèrent qu’il permet de libérer plus d’hormones endocriniennes, notamment des endorphines (notre morphine naturelle luttant contre la douleur et nous rendant euphoriques) et qu’il stimule aussi la production de catécholamines (hormones intervenant dans la réduction de l’inflammation) si bien que la sensibilité à la douleur est réduite.
D’une manière générale, faire rire des patients qui souffrent et qui sont anxieux permet de diminuer les prises d’antalgiques, d’anxiolytiques et de somnifères tout en restaurant leur moral et les rendant plus combatifs.
Il a enfin mis au point, avec le Dr Barry Bittman, le programme SMILE destiné à des prescriptions humoristiques pour des patients cancéreux. Ce programme permet de définir quel est le type d’humour auquel le patient est sensible afin de lui prescrire une série de cassettes et de livres qui le feront rire.
À la suite de ses recherches, davantage de programmes humoristiques sont aujourd’hui diffusés sur la chaîne télévisée de l’hôpital.
Il constate : « Nous faisons du jogging pour l’unique raison que c’est bon pour la santé. Pourquoi ne pourrions-nous pas rire pour cette même raison14 ? »

1978, Dr Raymond Moody15 : Laugh after laugh
Deux ans après le succès planétaire de son best-seller Life after Life, décrivant des near death experiments et traitant des éventuelles vies après la vie, le Dr Raymond Moody revient de plain-pied dans celle-ci en publiant le beaucoup plus confidentiel Laugh after Laugh supposé clore quatorze années « d’intérêt intense » sur les pouvoirs de guérison de l’humour.
Le livre propose un panorama assez complet de l’histoire de l’humour thérapeutique, émaillé d’exemples personnels de Moody et permet au rire thérapeutique de bénéficier de l’engagement d’un médecin alors très populaire. C’est sans doute un petit pas en avant pour la reconnaissance scientifique des bienfaits du rire.

1978, Annette Goodheart16 : la catharsis par le rire
C’est LA grande dame du rire, exceptionnellement intelligente, incapable de ridicule, au rire légendaire, léger, joyeux, irrésistible et contagieux.
Alors qu’il était un jeune médecin suisse, le Dr Tal Schaller invita Annette Goodheart à venir de Californie, où elle résidait alors, pour animer durant une heure trente une très chic conférence destinée à des hommes d’affaires genevois. Le thème était : « Les bienfaits du rire pour la santé ».
Tal Schaller était le traducteur officiel durant la conférence et il tremblait de ne pas être à la hauteur de la grande dame.
Elle entra en scène et se présenta : « Bonjour, je suis Annette Goodheart et je viens de Santa Barbara pour vous parler des bienfaits du rire sur la santé. »
En conférencière professionnelle habituée à être traduite, elle s’interrompit aussitôt et se tourna vers Tal Schaller pour lui laisser le temps de s’exprimer. Puis elle se retourna vers le public et éclata de rire. Il y eut un temps de silence consterné, un drôle de flottement ; Tal Schaller était en apnée. Quelqu’un dans la salle éclata alors de rire aussitôt suivi par un autre jusqu’à ce que toute la salle rie véritablement sans raison. Au bout de quelques minutes, les rires commencèrent à diminuer mais peu de temps après ils repartirent plus forts que jamais.
Avec des vagues, des montées, des pics, des creux, cette authentique méditation du rire dura les quatre-vingt-dix minutes prévues pour la conférence.
Alors, Annette Goodheart se tourna sagement vers Tal Schaller afin qu’il puisse la traduire et s’adressa au public : « J’espère que vous avez compris les bénéfices du rire sur la santé ! », et elle sortit.
Lorsque Tal Schaller m’a raconté cette histoire17, je suis aussitôt tombée en amour pour Annette Goodheart et j’ai décidé que je traverserais la planète si nécessaire pour rire avec elle.
Quelques années plus tard, alors que j’allais au Danemark me former auprès d’elle à sa technique de coaching du rire, je lui rappelai cette anecdote. Elle éclata de son magnifique rire et me dit que depuis elle avait renouvelé l’aventure au début de chacune de ses conférences.
Ce qu’il y a de formidable, c’est qu’elle rit pour de bon, de toute sa personne, et qu’il ne vous viendrait pas à l’idée de vous demander si son rire est sincère ou non. De toute façon vous ne pouvez plus réfléchir car vous êtes trop occupé à vous étouffer de rire vous-mêmes et, comme l’explique si bien Annette, vous ne pouvez rire et penser en même temps !
Annette Goodheart est psychologue et a formé ses confrères depuis 1978 à la thérapie par le rire avant de mettre au point en 2005 une technique de coaching du rire ouverte à davantage de monde. Elle est la première à utiliser la thérapie par le rire comme outil principal dans le cadre de psychothérapies individuelles. Elle utilise la distance que permet l’humour pour apprendre au patient à rire de ses douleurs psychologiques ou même physiques ! Les endorphines sécrétées par le rire viennent à la rescousse des douleurs physiques, le rire permet de dédramatiser la situation, de faire tomber les tensions, de changer de regard et de pouvoir accéder à une solution.
Mais ce qui l’intéresse le plus dans le rire (ou les larmes), c’est le procédé cathartique qu’il déclenche en permettant à des émotions négatives jusqu’alors refoulées de s’extérioriser et de relâcher physiquement et mentalement la tension éprouvée alors. C’est un système naturel de nettoyage des émotions désagréables et surtout non exprimées.
Elle dit se rapprocher en cela de ce que Freud pratiquait à ses débuts. Il a vite trouvé que le procédé cathartique était bien plus intéressant que l’hypnose mais il s’en est finalement détourné au profit de la cure analytique basée sur la parole.
Selon elle, la catharsis est extrêmement contagieuse et renvoie le thérapeute à ses propres émotions, ce qui n’est pas toujours très confortable. D’où la nécessité impérative d’être un professionnel ayant suivi une sérieuse psychothérapie et bénéficiant d’une supervision régulière.
« J’aime à penser au rire comme étant une forme très efficace de catharsis. Il peut soigner trois de nos émotions les plus douloureuses (au moins au niveau le plus léger de ces émotions) : l’ennui, la peur et la colère. La seule chose que le rire ne peut pas rééquilibrer chimiquement, c’est le chagrin qui se résoudra davantage dans les larmes18. »

1983, Dr Henri Rubinstein19 : la psychosomatique du rire
C’est l’ouvrage de référence sur les bienfaits du rire thérapeutique. Ce neurologue français consacre près de deux cents pages à expliquer en détail toutes les actions du rire dans notre organisme. Toutes les recherches scientifiques de l’époque sont synthétisées et accessibles. Ce livre médical devient un best-seller.
Ayant constaté qu’« il y a un échange de force vitale entre celui qui fait une plaisanterie et celui qui en est l’objet », le Dr Henri Rubinstein va être le premier neurologue à décortiquer le fonctionnement physiologique du rire et le lien qu’il peut créer entre la bonne santé et la maladie. Il définit le rire comme étant « une réponse physique involontaire à une émotion plaisante » et explique qu’il fait partie des réflexes vitaux destinés à maintenir notre équilibre physiologique, mental et émotionnel. Il attire aussi l’attention sur la rééducation respiratoire que le rire permet et précise que « une seule minute de rire provoque jusqu’à quarante-cinq minutes de relaxation physique complète ». Il note que « le rire se manifeste dans la volonté de vivre » et que « le premier but de la thérapeutique par le rire sera de restaurer l’humeur ludique » qui consiste à « acquérir les principes de la pensée positive ».
Enfin il conclut : « De toute manière, même si le rire n’augmentait pas nécessairement la durée de la vie, il augmente indiscutablement la qualité de la vie. »

1983, Rod Martin : la psychologie de l’humour
Le professeur canadien de psychologie Rod Martin étudie à l’Université d’Ontario, depuis 1983, les rapports entre le stress et l’humour. Président de l’International Society of Humor Studies, il a publié en 2006 une synthèse de l’ensemble de ses travaux sur l’humour20.
Il fait la distinction entre l’humour positif et l’humour malsain qu’il décrit comme étant soit une manière de dénigrer les autres soit une manière de fuir ses problèmes. Il nous apprend qu’avoir un bon sens de l’humour (positif) a des conséquences bénéfiques mesurables sur notre santé psychologique et émotive21.
Le sens de l’humour permet de :
— prendre plaisir à relever les défis plutôt qu’en être abattu ;
— être moins affecté par le stress ;
— avoir une meilleure estime de soi ;
— être plus optimiste ;
— avoir de meilleures relations sociales.
Rod Martin ignore toutefois si ces traits de caractères procurent le sens de l’humour ou en sont la conséquence ! Mais il pense qu’avoir le sens de l’humour et rire réduisent le stress, rendent plus séduisant et mieux adapté socialement et améliorent donc indirectement notre santé.

1983, Steve Wilson22 : l’humour et le rire thérapeutiques
Steve Wilson est un psychologue américain qui s’est intéressé depuis ses débuts, en 1964, à toutes les psychologies alternatives qui ont explosé dès cette époque en Californie.
En 1983, il est président des techniques de santé mentale à l’Université de Columbus (Ohio), et met en place un atelier de formation au rire et à l’humour qu’il anime toujours aujourd’hui. Il s’immerge alors dans le champ de l’humour et du rire thérapeutiques, écrivant des livres sur le sujet, formant des milliers de personnes et intervenant dans les entreprises de tout le continent.
Invité en Inde en 1998, au moment où les entreprises commencent à se développer, pour animer une conférence sur le thème « Comment créer un environnement de travail positif », il rencontre le Dr Madan Kataria qui vient d’ouvrir les premiers clubs de rire. Il découvre les techniques orientales de rire et décide de les combiner au travail qu’il effectue depuis trente ans afin de créer un nouvel enseignement certifié d’animateurs de clubs de rire dans l’Association qu’il crée en 1999 : The World Laughter Tour. Aux techniques de yoga du rire s’ajoute un programme de développement d’une attitude mentale positive basé sur un entraînement régulier.
Depuis, cet homme à la bonne humeur contagieuse, accompagné le plus souvent par sa pétulante épouse Pam, a formé plus de quatre mille cinq cents personnes qui interviennent dans tous les champs de la santé, en entreprise et en animant des Clubs de rire. Pour être certifié chaque année, l’animateur s’engage à participer à un forum sur internet qui lui est réservé afin de mettre régulièrement à jour ses connaissances acquises en deux jours.

1985, Dr Michaël Titze23 : le pouvoir médical de l’humour
Michael Titze est un médecin et chercheur allemand qui publie en 1985 un texte sur le pouvoir thérapeutique de l’humour24 où il explique que celui-ci a un effet psychique positif sur le patient, permettant sa guérison psychologique. Il pense que la pudeur est un élément qui freine la vie de beaucoup de personnes, et que la thérapie par le rire peut l’atténuer. « La personne inhibée doit apprendre à ne plus regarder ses erreurs – souvent imaginaires. Elle doit apprendre à regarder derrière le rideau de la pudeur et prendre conscience de la grande force qui se cache en son moi. Cette force est la vie. Et rien ne libère davantage que le rire à pleins poumons25. »

1986, Dr Tal Schaller26 et Kinou le Clown27 : le clown et le médecin du rire
Le Dr Christian Tal Schaller est un médecin suisse pionnier de la médecine holistique qui s’occupe depuis plus de trente ans de l’être humain dans sa globalité : physique, mentale, émotionnelle et spirituelle. Il pratique la gestion des émotions et notamment des exercices d’évacuation du stress ou de la colère et des séances de rire lors de ses consultations médicales.
Kinou le Clown a longtemps été un clown professionnel de spectacles. Il a démarré dans les années 1960 comme artiste de cirque et a été pendant dix ans le collaborateur de Jean Richard avant de participer à plus de huit mille cinq cents spectacles de clown mais aussi de magicien et de fantaisiste. En 1986, il a introduit le clown hospitalier en France.
La même année, Kinou contacte le Dr Tal Schaller pour s’associer avec lui et « faire connaître au grand public ses méthodes de bien-être ». Tal Schaller raconte : « Notre rencontre déboucha sur une profonde amitié qui donna naissance à une formule de conférence-spectacle unique en son genre. Le médecin et le clown firent œuvre commune pour faire rire les spectateurs par des gags et des sketches tout en expliquant la valeur thérapeutique du sourire, du rire et de l’humour. (...) Avec Kinou, nous utilisons la magie du spectacle pour enseigner les techniques de gestion des émotions qui permettent de transformer la vie quotidienne, de se délivrer du sérieux qui rend malade et d’oser vivre constamment en pleine santé ! »
En 1994, ils immortalisent cette expérience dans un livre qui devient un best-seller, Rire pour gai-Rire28, contribuant ainsi à populariser les bienfaits du rire pour la santé.
Aujourd’hui le Dr Tal Schaller donne des conférences avec son épouse Johanne Razanamahay sur le thème « La santé ça s’apprend », et Kinou le Clown forme des clowns hospitaliers dans l’association qu’il a crée en 2005, Les Semeurs de joie29.
Une sérieuse motivation est demandée aux artistes intéressés avant de devenir Marchand de rêves auprès des enfants malades ou Animateur de bonheur auprès des aînés.
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