CHALON. Pourla Journée mondiale durire, le Grand Chalon a proposé une séance de yoga particuliere hier.

Le rire, anti-stress naturel

On savait que le rire était le
propre de ’lhomme, on sait
maintenant qu’ilestbon ala
santé. Une trentaine de
femmes en ont fait I'expé-
rience a I’occasion d’une
séance de yoga du rire hier
a Chalon.

éflexe vital présent

chez tous les individus

e lanaissanceala

mort, le rire est une antidote

naturelle qui soulage 'angois-

se et le stress. Toutes les parti-

cipantes  la séance gratuite

de yoga du rire proposée hier

par le Grand Chalon sont re-

parties convaincues par cet
adage.

Zygomatiques

« Rire c’est bénéfique pour
le ceeur, Lénergie, le souffle, le
sommeil et contre les dou-
leurs physiques, énumere An-
nie Baboux, 'animatrice au
début du cours. C’est parce
qu'il permet la sécrétion d’en-
domorphines, ’hormone du
plaisir ». Face a elle, une tren-
taine de femmes, de 82 77 ans
hoche la téte. La plupart ont
déja expériment les effets bé-
néfiques du rire. Les quelques
nouvelles ont décidé de fran-

chir le pas, intriguées par ce .

concept, né en 1998 mais qui
commence tout juste a enva-
hir la Toile et les réseaux so-
ciaux. Toutes sont prétes a sui-
vre ses indications de la
professionnelle des zygomati-
ques... et a braver la peur du
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ridicule.

Le premier exercice consiste
Abourrer son « sac a stress »
et d’aller le vider avec fracas a
Iextérieur de la salle Théve-

EN PENSEZ-VOUS 2

nin. Puis, il faut se dire bon-
jour en se serrant la main et
pouffer au contact des doigts.
Bouche ouverte puis bouche
fermée. Avec ou sans le-son.

1. La séance de
yoga du rire
organisée hier a
Chalon n'a réuni que
des femmes.

2. L'animatrice Annie
Baboux est dipléomee
de I'Institut francais
du yoga du rire et du
rire santé. Depuis

2014, elle est agrééee
par I'Education
nationale.

Autre exercice, se prendre
pour un ballon de baudruche
qui se dégonfle sans oublier
Pincontournable « je te tiens,
tu me tiens par la barbichet-

€€ Forcez-vous

a réintroduire

le sourire et le rire
dans vos postures

de vie !”
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Annie Baboux, animatrice
enyogadurire

te » qui fait toujours son effet.

On extériorise

Puisque le cerveau ne fait
pas la différence entre un rire
provoqué et un rire naturel,
les stagiaires sont invitées a
« s’entrainer 2 la joie de vi-
vre ». « Forcez-vous a réintro-
duire le sourire et le rire dans
vos postures de vie, cela de-
viendra naturel », assure An-
nie Baboux avec bienveillan-
ce.

A lafin du cours, une mére
de famille, adepte du yoga
classique, note la grande diffé-
rence avec les exercices de re-
laxation qu’elle connaissait.

. « Auyoga durire on extériori-

se, c’est une logique tres diffé-
rente », explique-t-elle. San-
drine, elle, pratique
régulierement depuis un an.
Elle « dortmieux » et « accep-
te mieux les choses ». « Jutili-
se méme certaines techniques
avec mes enfants. Quand c’est
le bazar, je me mets a hurler
des onomatopées en faisant
des grimaces. Ils s’arrétent
toutnet ! »
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Canteloup, mes
collégues et mes enfants

Je suisbonvivant de par natu-
re, je me régale quand je vois
Canteloup tous les soirs sur
TF1, et puis, j’aime bien me

travail, avant de "charrier" o1
de me faire 3 mon tour "char-
rier" par mes deux enfants,
sans oublier tout ce qui peut
faire rire au quotidien.

Qu’est-ce qui vous fait rire

marrer avec mes colleguesde

mz__.._m
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Un rien me faire rire

' Je suis trés bon public donc

un rien me fait rire, tant
une situation pas ordinaire .
qui met mal a I'aise autrui,

qu’une blague recue sur le
net. Petite, je riais beau-
coup du spectacle des
clowns mais aujourd’hui ce
sont les parodies des imita-
teurs qui ont ma préféren-
ce.
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Lesimages
superficielles

Ce qui me fait rire : c’est
quand je vois les efforts faits
par des gens qui usent d’arti-
fices pour paraitre meilleurs
et plus beaux qu’ils ne le
sont dans laréalité. Les ima-
ges superficielles qu’ils don-
nent d’eux-mémes sont sou-
vent trompeuses et l'on voit
ainsi la différence entre étre
et paraitre.

Humoristes a laradio

Jean-Francois est d’'un natu-
rel joyeux, qui aime rire, en
écoutant les nombreux hu-
moristes a la radio. Ancien
coiffeur réputé au Creusot,
les clients appréciaient son
salon, car il avait toujours un

_ mot pour rire. « Les gens ve-
naient pour se détendre etje

savais plaisanter avec euxde
tout, méme de politique ».

Plein ._n choses!

Plein de choses me font rire,
mais le plus, quand méme, ce
sont les gags, les taquineries
entre copains, les chutes, ce
qui n’est pas tres charitable,
le comportement des gens |
danslarue... Etpuisil a cer-
taines émissions télé ouradio
comme Touche pas a mon
poste, les pieds dans le plat,
ol je méclate littéralement.




