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dipendono da quanti soldi, potere, posizione sociale
0 successo si ha: dipendono soprattutto dal nume-
ro di buone relazioni che si condividono e si colti-
vano. Gli apprezzamenti e i riconoscimenti aiutano
lo sviluppo emozionale. Lo Ydr & un’energia positi-
va che connette le persone e aiuta a fare amicizia
facilmente. | club della risata, soprattutto in India,
costituiscono una rete sociale di persone che han-
no cura I'una dell’altra. Questo sviluppa un senso di
sicurezza sociale che contrasta lo stress e aiuta a
superare i momenti di depressione, che & oggigior-
no una delle principali patologie a livello mondiale.

UNA SESSIONE TIPO

Una "lezione" tipo dura al massimo 20-30 minuti ed
ogni risata non deve durare piu di 30-40 secondi ed
essere seguita dal battito delle mani, dall’esercizio
"Ho-Ho — Ha-Ha-Ha" e 2 respiri profondi.

» Passo 1 - Battere le mani in modo ritmico 1-2
1-2-3, cantando "Ho-Ho — Ha-Ha-Ha".

» Passo 2 - Respirare profondamente ispirando
dal naso ed espirando, in modo prolungato, dalla
bocca. Abbinare parole come perdono, dimen-
ticare, vivi e lascia vivere. Ripetere per 5 volte.

* Passo 3 - Esercizi di allungamento per il collo
e le spalle (5 volte).

¢ Passo 4 (risata del cuore) - Ridere sollevan-
do le braccia distese verso il cielo, con la testa
leggermente inclinata all'indietro. La sensazio-
ne che si ottiene & che la risata arrivi proprio
dal cuore.

¢ Passo 5 (risata di henvenuto) - Unire le mani
e salutare secondo la tradizione indiana (nama-
ste) oppure dare la mano, come si usa in Occi-
dente, ad almeno 4-5 persone.

* Passo 6 (risata d'apprezzamento) - Unire
la punta del dito indice con quella del pollice,
formando un piccolo cerchio e facendo dei mo-
vimenti simultaneamente alla risata, per dimo-
strare di apprezzare quella persona.

¢ Passo 7 (risata lunga 1 metro) - Far scivola-
re una mano sul braccio disteso, come quando
si tira una freccia con 'arco. La mano si spo-
sta con 3 movimenti, cantando "Ae..., Ae...,
Aeee..." e scoppiando in una risata che viene

IL RISCALDAMENTO

e Battito ritmico delle mani: rinforza la percezione del gruppo e stimola I’energia,
basandosi sui principi dell'agopuntura (centri energetici - o meridiani - sul pal-
mo delle mani), e il vocalizzo "Ho Ho Ha Ha Ha" che imita la respirazione Kapal-
bhati dell’autostima e della sicurezza di sé.

¢ Parlare Gibberish (letteralmente parlare senza senso): i partecipanti alla sessio-
ne si scambiano a coppie suoni e sillabe senza significato ("gaiga rurode mobu
...") per permettere alla mente di “scollegarsi” da qualsiasi pensiero e dedicar-

si liberamente al gioco del ridere.

dalla pancia. Distendere le braccia verso I'alto,
con una leggera inclinazione all’'indietro della
testa (ripetere 4 volte).

In alternativa eseguire la risata Milk Sha-
ke. Immaginare di tenere 2 bicchieri di latte o
caffe; in sequito alle istruzioni del conduttore,
iniziare a versare da un bicchiere all’altro il loro
contenuto immaginario, per poi riversarlo nuo-
vamente. Il tutto accompagnato da vocalizzi e
da una grande risata mentre si fa finta di berne
il contenuto (da eseguire 4 volte).

* Passo 8 (risata senza suono) - Spalanca-
re la bocca e ridere senza produrre alcun suo-
no, guardandosi negli occhi e facendo delle fac-
ce buffe.

* Passo 9 (risata con bocca chiusa) - Ridere
tenendo la bocca chiusa, continuando a muo-
versi nel gruppo e dando la mano a persone
differenti.

* Passo 10 (risata altalenante) - Posizionar-
si in circolo e muoversi verso il centro cantan-
do "Aee...000...Eeee...Uuu...".

* Passo 11 (risata del leone) - Estendere pie-
namente la lingua e con gli occhi spalancati e
le mani posizionate come fossero degli artigli;
ridere dallo stomaco.

 Passo 12 (risata del cellulare) - Inmaginare
di avere una conversazione al cellulare, muover-
si nel gruppo facendo gesti divertenti.

* Passo 13a (risata della discussione) - Ri-

dere puntando il dito verso diversi membri del
gruppo, come se in quel momento ci fosse una
discussione animata.

* Passo 13b (risata del perdono) - Imnmedia-
tamente dopo la risata della discussione, tener-
sii lobi delle orecchie e ridere andando su e giu
con la testa (in stile indiano) oppure ridere e fa-
re vedere entrambi i palmi delle mani, come per
chiedere scusa.

* Passo 14 (risata graduale) - Inizia con un
leggero sorriso sul volto, che si trasforma len-
tamente in un una risatina, fino ad aumentare
d’intensita e trasformarsi in una risata fragoro-
sa. | partecipanti devono irrompere insieme in
una grande risata finale, per poi tornare gra-
dualmente al sorriso di partenza.

* Passo 15 (risata cuore a cuore, la risata in-
tima) - Avvicinarsi I'uno con I'altro e, tenendo-
si per mano, iniziare a ridere. Si puo semplice-
mente stringere la mano o abbracciarsi.

La tecnica conclusiva

Gridare 3 motti " Sono la persona pitl felice in que-
sto mondo, yes, sono la persona pit sana in que-
sto mondo, yes, sono un membro del Laughter Club,
yes".

Molto importante: al termine della sessione i parte-
cipanti devono rimanere per un minuto con gli oc-
chi chiusi e le braccia estese verso I'alto per por-
tare la pace nel mondo.

LO YDR DA SOLI

Risata Calcutta

quando la mente é in subbuglio
Non & esattamente una risata ma una specie di
mantra " Ho-Ho — Ha-Ha-Ha", accompagnato da in-
tensi movimenti delle mani. E una catarsi molto ef-
ficace che permette di rilasciare I'energia emotiva.
Stimola il diaframma e attiva il sistema nervoso pa-
rasimpatico, che & |'opposto del sistema simpatico:

* portare le mani di fronte al petto con i palmi ri-
volti verso I'esterno.

* Spingerle con forza per 2 volte, dicendo "Ho-
Ho", muovendo cosi i muscoli addominali e il
diaframma.

* Mentre si spingono le mani verso il basso 2 vol-
te dire "Ha-Ha".

* Ripetere "Ho-Ho — Ha-Ha-Ha" in modo aggres-
sivo, muovendo le mani in direzioni diverse.
Continuare con intensita per 1-2 minuti e far
poi seguire qualche respiro profondo e sentire
il rilassamento. Se l'intensita delle emozioni &
molto elevata, continuare per 5 minuti con pau-
se per respirare profondamente.

E un esercizio energizzante, specialmente prima di
apparire in un'intervista televisiva o in qualunque
altra situazione ansiogena.

Dove e quando ridere
* In bagno - Assicura privacy. Si puo essere buffi
quanto si vuole, senza paura che qualcuno pos-
sa osservare.
Ridere regolarmente quando si fa la doccia crea

LO STRET

CHING

E GLI'ESERCIZI DI RESPIRAZIONE

- Per aumentare Pintensita di alcuni benefici fisiologici generati dal ridere, come I'ossige-
nazione del sangue, la produzione di serotonina, anticorpi ed endorfine.

- Per stimolare "/a risata interiore", anche detta spirito interno della risata, ovvero quell’at-
teggiamento positivo sia nei nostri confronti, in quelli del prossimo che versola vita in ge-
nerale, con tutti i suoi pro e contro. Cio e finalizzato a propagare altruisticamente la risa-
ta per superare e combattere lo stress e le malattie psicosomatiche.

una programmazione nel corpo. Nell'istante in °
cui si apre il rubinetto, cominciare a ridere per

un automatismo. Questo & il beneficio del ripe-

tere una qualunque attivita associandola a un
comportamento fisico.

Gamminando - Mentre si cammina da soli, tro-

vare un posto sicuro e riparato per ridere e spe-
rimentare il senso di liberta.

In auto - Ideale specialmente quando si & im-

mersi nel traffico cittadino o quando si € in co- °
da in autostrada. Invece di perdere la pazienza,
spazzar via ridendo l'irritazione che puo venire

da queste situazioni e cambiare il proprio sta-

to d'animo. Si puo scegliere I'esercizio "Ho-Ho

— Ha-Ha-Ha" silenzioso a dipendenza di quan-

to ci senta a proprio agio. Si pud anche fingere

di ridere al cellulare per un po'.

Ridere di se stessi (mantra "Ha-Ha") - Non
ha significato denigratorio, ma & un dolce pro-
memoria, che ci ricorda come la vita sia una co-
sa seria. Per questo & importante che prendiamo
noi stessi con leggerezza, in modo da mante-
nere alto il morale. Invece di ridere, ci si puo li-
mitare a fare "haaaaa haaaaa haaaaa" un po'
di volte. Fa sentire bene e cambia la percezio-
ne negativa della situazione.

Mentre si fanno le faccende - Mentre si la-
vano i piatti, il pavimento, si passa I'aspirapol-
vere, si stende il bucato, si lavano i vetri, ecc.
Non & una risata forte, ma una risatina legge-
ra che aiuta a cambiare prospettiva, invece di
sbuffare di fronte a un lavoro ripetitivo.
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Shiatsu e burnout

Che cos'e il burnout?
Il burnout descrive uno stato di logoramento
emotivo e psicofisico. Chi ne & colpito, manca

di energia e di capacita per sostenere e scaricare

lo stress accumulato.

A sintomi quali insonnia, mancanza di appetito,

problemi digestivi, respiratori e di circolazione,
mal di testa, mal di schiena si aggiungono
sintomi di depressione, apatia e angoscia.

Il soggetto sfugge I'ambiente sociale e in casi
estremi puo arrivare alla depersonalizzazione.

Come agisce Shiatsu in caso di burnout?

La tecnica tonificante aiuta il paziente a
ritrovare la percezione di sé. Nervi, muscoli

e respirazione si rilassano. Il corpo ritrova
I'equilibirio energetico e riacquista la capacita
naturale di autoregolazione. La percezione
dei sensi e i pensieri si tranquillizzano e

si sintonizzano. La fiducia in se stesso nel
cammino intrapreso si rafforza.

Shiatsu risveglia un sentimento duraturo di

ampiezza, spazio e interezza. La psiche ritrova
calma, tranquillita e chiarezza. In questo stato
di profondo rilassamento chi e colpito da
burnout riscopre i propri bisogni iniziando cosi
a prendere riguardo di se stesso. Durante
questo processo lo Shiatsu & di sostegno alla
capacita di impiegare al meglio le proprie
forze puntando I'attenzione sulle risorse e il
potenziale.

Colloqui ed esercizi fisici, mostrati e consigliati
dal terapeuta, aiutano a riconoscere ed
esaminare quelle situazioni cause di stress.

| costi causati da disturbi dovuti
allo stress sono enormi e gli esperti
li stimano a 4,2 miliardi di franchi
I'anno. Gli effetti dello Shiatsu in
caso di burnout sono stati esami-
nati in uno studio dell'universita
inglese di Leeds nel 2007. Dopo il
trattamento, il 90 % dei parteci-
panti allo studio, appartenenti a
un gruppo austriaco, ha dichiarato
di sentirsi calmo e rilassato, il 54 %
ha affermato di aver dormito

meglio.

Maggiori dettagli su questo studio
si trovano sul sito:
http://shiatsu.hu/pdf/shiatsu_
final_report.pdf

Ulteriori informazioni e terapeuti
qualificati si possono richiedere a:
Associazione Svizzera di Shiatsu
Tel. 056 427 15 73

www.shiatsuverband.ch




