L' ANGOLO DELLO PSICOLOGO

QUESTA RUBRICA HA COME OBIETTIVO PRINCIPALE LA RIFLESSIONE
SU DETERMINATE TEMATICHE SOCIALL, ANALIZZATE DAL PUNTO DI Vi-
STA PSICOLOGICO, CON LE CARATTERISTICHE DELLA SEMPLICITA DEL
LINGUAGGIO E DELLA STIMOLAZIONE DI RIFLESSIONI CHE POTRAN-
NO COINVOLGERE IL LETTORE CHE, SE VORRA, POTRA FORMULARE DO-
MANDE, PROPORRE SUGGERIMENTI, CON L’AUSPICIO CHE QUESTO *AP-
PUNTAMENTO' DIVENGA UNA PIACEVOLE OCCASIONE COMUNICATIVA.
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Si dice che *ridere fa buon sangue’. Ebbene, 1'es-
sere umano che impara ad acerescere il proprio
senso dell 'umonismo in parte si rende immune ai
colpi scagliati dal mondo, che invece diventano per
lui delle occasioni di divertimento, Altraverso esso
impara ad assumere un alleggiamento positivo e
benevolo verso la vita e verso gli alin, acquisendo
una posizione di simpatia nei confronti del mondo.
E' stato ampiamente dimostrato che il cervello, il
sistema endocrine, ed il sistema immunitario sono
legati e comunicano tra di loro a differenti livelli.
In quest’ottica si pub alfermare che le emozioni ed
i nostri stati emozionali possono esercitare un ruolo
importante nel modificare il processo di comunica-
#one tra questi tre sistemi, influenzando il nostro
stato di benessere psico-fisico, Lo stress (o meglio
I"organismo che risponde ad un evento stressante
per un periodo prolungato) provoca una serie di mo-

dificazioni importanti, come per esempio iperten-
sione, tlensione muscolare, abbassamento delle di-
fese immunitarie. Le icerche sempre pid frequent
sugli effetti del riso ¢ dell umorismo sull ‘organismo
sembrano evidenziare proprio la presenza di effett
antagonisti, che si oppongono ciok a quelli citati. 1l
ridere, oltre ad avere un effetto piacevole, simola
aleuni processi di attivazione del sistema immunita-
rio. Troppo spesso la nostra vita & legata alla serosi-
i dell'essere. [ doveri, gli obblighi, |'educazione, la
societi in genere, assorbono la nostra attenzione, la
nosira lensione a vivere, le cure, il tempo della no-
stra permanenza sul pianeta Terra. Anche quando ci
divertiamo (da de-vertere, ciob pensare ad alro), lo
facciamo per obbligo sociale, oppure per searicarci,
ciok farci assorbire da un qualche altro interesse. Si
tratta sempre di un fuggire da, pensare ad aluro, sot-
tintendendo che & comungue quell“altro la cosa pib
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importante per noi, per tutti. Spesso, perd, & vero il
contrario ¢ non ce lo confessiamo. Piii spesso anco-
ra, la vita quotidiana seria & insopporiabile, frutto di
angosce, nevrosi, malattie. E' un caso che le parole
serio e serie siano cosi eumologicamente affim? Cid
che & fatto in serie, come spesso i nostri giomi, non
& anche sempre uguale, mono-tono, grigio, impossi-
bilitato ad ammettere 1errore, la diversith? Propno
qui 81 insensce il meccanismo umoristico, capace di
restituirci quella serenith oggi sempre pill irraggiun-
gibile. “Ride bene chi ride ultimo™, “ridi ndi che la
mamma fa gl gnocchi ™, “ridere a crepapelle”, “ndi
che Ui passa™ queste espressioni popolan traman-
date di generazione in generazione sono di uso co-
mune nella nostra cultura, anche se il riso in passato
non ha avuto una buona reputazione. Considerato,
infatti, come segno di superficialita e stoltezza, per
parecchio tempo & stato allontanato dagli ambienti
ritenuti seri. Probabilmente da questa concexione
proviene il detto che “il nso abbonda sulla bocea
degli stolti”. Nonostante cid 1'uvomo nde da sem-
pre, il nso & una reazione innata in lui, ma spesso
immerso  nella
quotidianita,
negli  impegni,
nelle  responsa-
bilith egli, come
detto, dimentica
le parti pili gio-
cose e crealive
cha |"hanno ac-
compagnato sin
dall"infanzia. 11
concetto d'umo-
nsmo vislo come
modo intelligen-
le ed ingegnoso
di mettere in ni-
salto alcuni lati
bizzam della realth, s'insenisce perfettamente nella
capacith dell'uvomo di recuperare questi aspetti del
suo essere. L'umorismo gli offre la possibilith di
giocare con il proprio lo, non prendendosi troppo
sul serio, aiutandolo a sviluppare il senso di autoiro-
nia e permettendogli di osservare I'umanith, con le
propne contraddiziond, in tutta la sua nudith. Anra-
verso il diverimento si impara ad assumere un at-
teggiamento positivo e benevolo verso la vita e ver-
so gh altn, acquisendo una posizione di simpatia nei
confronti del mondo. Gli elfett benefici che ha sulla
psiche e sul fisico sono innumerevoli; molti studi
fatti a nguardo possono confermare quest‘alferma-
zone. Molte ipolesi sono state proposte nguardo
agli effett salutari dell"'umonsmo, ed in particolare
del riso. Anche se quesie ipotesi a volte si spingono
oltre la nostra conoscenza dei cambiamenti portati
dal nso, 1 nsultati della ncerca sono general mente
incoragganti, Per esempio, la ncerca sugli effetti
salutan dell"umonsmo ha neevuto un forte impul-
so dagli scntti di Norman Cousins, un autore che
nel 1979 documentd la sua guangione dal dolore e
dalla malattia in seguito alla visione di film umori-
stici e di un paio d'ore di “nisate sfrenate”. Ancora
prma, negh anni “70, aleuni esperimenti diedero

REDAZIONE@ILTALE.

Alewmi siti Internet sull"Umorinme

httpfwww, umorismoit

hittpe www risatconline. it

hittpe fwww sem preumorismo. com
httpewww Tuoriditestait

nsalto alle proprictid benefiche dell 'umonsmo, con
la conseguente generazione di riso ed il pensiers po-
sitivo che possono produrre nell’'vomo. 11 termine
geleotologia, per esempio, di recente creazione, sta
ad indicare proprio quella disciplina che swudia la
relazione tra umonsmo ¢ salute e che ha come sua
applicazione diretta e concreta la clownterapia (o te-
rapia del somiso). Patch Adams pud essere definito
il padre fondatore di questa nuova arte, che consiste
principalmente in una sene di visite buffe offerte da
clown-dotton in tte quelle strutture nelle quali ge-
neralmente la sofferenza (sia fisica che psichica) ed
il disagio sono delle costanti (ospedali, case per an-
#iam, case famiglia ecc. ). Alcune rcerche hanno di-
mostrato che |'umorismo ed il riso che ne scatunsce
fa abbassare il livello di cortisolo (I""ormone dello
stress”, chiamato cosl perche la sua produzione au-
menta, appunto, in condizioni di stress psico-fisico
severo) nel sangue proteggendo di fatto il nostro
sistema immunitano, Altre neerche, mhing, hanno
evidenziato come ndendo di gusto facciamo una
benefica e onica ginnastica con una grande quantith
di muscoli della faccia del collo e del torace. Non
dimentichiamoci, inoltre, che il somso non & so-
lamente una espenenza individuale ma accomuna,
non isola ma aggrega, rende partecipi in una sorta di
comunione di pensien tipologic disparate di perso-
ne e tutlh noi sappiamo quanto il *fare gruppo’ ab-
bia effetti dirompent e sensazionali nel coinvolgere
chi si sente solo o soffre per qualcosa di terribile che
lo ha colpito. E cosi, tanto per ridere, coneludiamo
proprio con una piccola barzelletta, forse al passo
col tempi, ma soprattutto con 1'auguno che il sor-
riso possa essere sempre presente nei nostn volt.
Luci @t lei: “Vedi, cara, s¢ tu imparassi a cucinare,
potremnme lieenziare la cuoca.™

Lei a lui: “Caro, se tu imparassi a far ['amore, po-
tremmo licenziare anche Uautista ed il glardiniere! "
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