
N nus le savons t a u  instinctivement: rire. 
Fa fait du bien. Rien de mieux. quand 
on est coince dans la circulation impa- 

tient de rentrer au bercail apres une journee 
desastreuse au boulot, que d'entendre une his- 
toire saugrenue a la radio. On se met a rire 
malgre soi, tout seul dans son auto, et voila 
que, tout icoup, on se sent d&tendu, on respire: 
on n'a plus l'impression que le monde entier 
s'est ligue contre nous; mieux encore, on se 
sent arml' d'une Cncrgie toute neuve pour 
afionter le reste de la joumee. 

En fait, avec 30 minutes de rigolade quo- 
tidienne, on pourrait se passer de nombrcux 
medicaments. nfirmr Henri Rubinstein. un 
neurologue americaiil. Le rire attenuerait, 
pamit-il, la douleuret le stress, nois r2veillerait 
I'intellcct ct la libido, ct nous prntegcmit con- 
tre routes sortes d'affections, y compris la 
deprime. Comment un simple reflexe nature1 
peut-il avoir autant d'impact sur notrc silntz? 
C'est cc que lc D' Ruhtnstein et plusieurs 
autrcs cherchcurs americ;lins ont tente de 
dL:couvrir. 

Nous avons beau en itre tout a fait incons- 
cients, un simple eclat de rirc dcclenche toute 
une sene de riactions dans notre organisme. 
Nos rires - nes varies puisqu'on en a recen- 
sP pas moins de 187 types! - ~'accompagnent 
tout d'abord d'une respiration saccadee: pro- 
fondes inspintions suivies de contractions 

selon le Dr William ' Fry, un autre spkia- 
liste americain du rire, qui a evalue que rire 
cent fois equivaudrait a ramer pendant 
I0 minutes! 

Daus lei cas de rigolade extr6me. cepen- 
dam. c'est la debandade: notre tile se balance, 
on pleure. on ne tient plus sur nosjambes, on 
n'anive plus a tenir un objet serre entre les 

spasmodiques du diaphmgme. du larynx et et[ si I'abandon est total ... on apissen 
de 1'Cnielotte lors de l'exniraiion. Tout cela a de rire sous l'action des sohinc- , &. 
le merite d'augmenter notre capacite respira- 
toire. En effet. la gorge qui se decolmacte, les 
cosdes vocales qui se detendent et les brnn- 
ches qui s'ouvrcnt plus largemenr facilitent 

ters qui se relichent. 
Mais I'effet d'une honne blapue ne se limi- 

te pas a cene mecanique. Le rire agit aussi 
comme unc sene d'ordonnances envoyccs a 

la penetration de l'air dans nos poumons: / none sysdme endocrinien, la pharnlacie du 
400 millions d'alveoles oulnionaires (trois corns humain. Les elandes surrenales et 
fois plus que lots du la respiration normale) 
sont vcntil~es pendant qu'on s'escl;lffe! 

Le rirc exercc aussi un effet forn~idnble sur 
le syste~ne nerveus central: le coeor bat plus 
vitc, la tcnsion artcriclle augmcntc. un grand 
nomhre dc muscles du visage. de l'nbdomen 
el des epaules s'agitcnt. Cette gymnastique 
sans efibrl cnnsril~~c un cxccllenr cxcrcice. 

I'hypophyse liberent dans I'organisme une 
multitude dc mcswgcrs chimiqucs aux cffcls _ 
divers. Cenains, comme I'ndrennline, con- 
trihuent a menre I'esprit en alerte. D'autres, ; .. 
conime la sl'rotoninc. ont pluti>t tendance i 5 
temperer nos emotions. Mais les plus spec- g .- 
tacitlaires sont sans contredit les aldophines 
cl:rCbr;llcs, itne sortc de morpliine naturelle d 

85 ,*' 


