VOIE DU CORPS

L'exercice secret qui booste
votre santé en une minute

Par Cécile Ouicher

Le rire fascine autant les chercheurs issus des sciences
naturelles que les spécialistes des sciences humaines
et sociales, tant il apparait comme un phénoméne
universel, complexe et polymorphe. Son réle essentiel
dans la société humaine ne se limite pas au simple
divertissement : il est profondément enraciné dans
I'évolution, la biologie, la psychologie et la culture.
Il est une fonction essentielle a la santé physique,
émotionnelle et sociale.

Le rire est largement partagé par de nombreuses espéces
sociales, primates en téte, mais aussi chez des animaux
tels que les rats, les chiens, et certains. Les études com-
portementales et neurologiques démontrent que ces rires
animaux sont particulierement associés aux situations
de jeu, ouils servent a signaler I'absence de menace et
aréguler les interactions en groupe.

Le rire, chez ’lhumain comme chez |'animal, serait donc
a l'origine un outil de communication favorisant la cohé-
sion, la désescalade des conflits, et la gestion du stress
dans le groupe (R. Dunbar, « Laughter and its role in the
evolution of human social bonding », PubMed, 2022).

ChezI'humain, I'évolution du rire a permis une extension
considérable de ses usages : il n'est plus seulement une
simple vocalisation, mais un langage social, codé et
ritualisé, s'exprimant a travers des mimiques, des postures
et des situations contextuelles riches en signification.

THEORIES MAJEURES DU RIRE
ET FONCTIONS PSYCHOLOGIQUES

Les théories qui expliquent les mécanismes du rire sont
convergentes dans leur reconnaissance de son effet sur
la réduction du stress et la libération des émotions :

« la «fausse alarme » : le rire survient quand une situation
percue comme dangereuse s'avere finalement inoffen-
sive, soulageant la tension accumulée ;

« la « soupape psychologique » (Freud) : il sert d'exutoire
face a des sujets tabous, angoissants ou interdits, en
libérant des pressions intérieures, par exemple via
I'humour noir ou transgressif ;

« la « supériorité » (Hobbes) : nous rions de la maladresse
ou de la défaite d'autrui, ce qui peut renforcer tempo-
rairement une affirmation de soi ou une dynamique
de groupe;

« '« incongruité » (Kant, Schopenhauer) : le rire nait du
décalage entre I'anticipation et la réalité, de situations
absurdes ou inattendues, qui nous surprennent tout
en étant percues comme non menacantes.

Le rire permet aussi une prise de distance face a l'ego :
il facilite la réflexivité sur soi-méme, la résilience émo-
tionnelle et la capacité a relativiser les épreuves de la vie.

MECANISMES PHYSIOLOGIQUES DU RIRE

D’un point de vue physiologique, le rire agit comme un
médicament naturel : il entraine la libération d’endor-
phines, réduisant la douleur, et de neurotransmetteurs
qui favorisent I'apaisement, tandis que le taux de cortisol
diminue, abaissant ainsi le stress et la tension artérielle
(C. K. Kramer, « Laughter as medicine », PLOS One, 2023).

[l améliore aussi la résistance a la douleur et contribue a
une meilleure santé globale. Certaines études cliniques
montrent des effets bénéfiques en prévention des mala-
dies cardiovasculaires et dans la pratique thérapeutique
de groupes (D. Louie, « The Laughter Prescription », Am
J Lifestyle Med, 2016).

Le rire résulte d'une orchestration complexe entre le
cerveay, le systéme respiratoire, les muscles et le systéme
neurochimique. D'abord, lI'information humoristique
percue par le cortex préfrontal est analysée et évaluée
selon sa pertinence émotionnelle et sociale. Si elle est
jugée plaisante, les zones associées a la récompense et
a I'émotion - notamment I'amygdale, I'hypothalamus



et le systéme limbique - s'activent, déclenchant une
cascade de signaux moteurs transmis par le tronc cé-
rébral. Ceux-ci stimulent le diaphragme, les muscles
intercostaux et faciaux, provoquant les contractions
rythmiques caractéristiques du rire.

Ce processus s'accompagne d’une respiration haletante,
de microspasmes musculaires et d'une hausse tempo-
raire du rythme cardiaque. Simultanément, plusieurs
hormones bénéfiques sont sécrétées : les endorphines
(antidouleur naturel), la dopamine (plaisir), la sérotonine
(apaisement) et parfois la noradrénaline (stimulation). Ces
sécrétions expliquent la sensation de détente physique
et psychique aprés un fou rire.

Sur le plan immunitaire, le rire stimule l'activité des
lymphocytes T et des cellules tueuses naturelles (NK),
renforcant ainsi la défense immunitaire et la résistance
aux infections. Il améliore également la digestion, favorise
la circulation sanguine et augmente la capacité respi-
ratoire. Enfin, par son effet de relachement musculaire
généralisé, il agit comme un micro-entrainement corpo-
rel, mobilisant le diaphragme, le thorax, les abdominaux
et méme les cuisses.

Ainsi, le rire n'est pas seulement une manifestation
émotionnelle, mais un véritable exercice neurophysio-
logique global qui synchronise le corps et I'esprit, tout
en produisant un effet réparateur comparable a celui de
la méditation ou de I'activité physique modérée.

LE RIRE, CIMENT SOCIAL

Au-dela de ses effets individuels, le rire occupe une
fonction prépondérante dans le fagconnement et la dy-
namique des groupes sociaux. Il renforce l'appartenance
par le partage de références culturelles, la complicité, ou
la connivence, que ce soit en famille, entre collégues ou
amis (L. Flandrin, « Sociologie du rire », ses.ens-lyon, 2023).

Par ailleurs, le rire mimétique et contagieux, central
dans I'évolution humaine selon I'anthropologue Robin
Dunbar (« Laughter influences social bonding but not
prosocial generosity to friends and strangers », PLOS
One, 2021), joue un role clé dans la synchronisation et
I’'harmonisation des groupes : il décuple le sentiment
collectif de bien-étre, d'euphorie, et favorise la cohésion,
anticipant ainsi la résolution de conflits.

Le rire est également un outil de politesse, de négo-
ciation, de relachement des tensions et d’affirmation
d’alliances dans la vie professionnelle ou familiale. Il
fonde des frontieres symboliques : on rit souvent avec
ceux avec qui on partage des valeurs, des codes ou des
souvenirs, renforcant ainsi le sentiment d'appartenance
au groupe, et parfois en excluant «'autre » qui ne partage
pas ces références.
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Le rire permet aussi de transgresser les normes sociales
de facon bénigne, et crée, par cette transgression contro-
lée, un espace protégé ou l'ordre habituel peut étre
momentanément suspendu : carnavals, spectacles humo-
ristiques, repas en groupe.

Cette fonction cathartique du rire est soulignée par de
nombreux sociologues et anthropologues, qui y voient
un régulateur de l'ordre social et un miroir des tensions
et évolutions historiques d'une société.

CONCLUSION

Le rire est une fonction humaine complexe a la croisée
des chemins entre biologie, psychologie et sociologie.
Il joue un réle majeur dans la santé physique et mentale,
la régulation émotionnelle et la cohésion sociale. La
rigolothérapie propose un moyen accessible et puissant
d'exploiter ces bienfaits, en transformant le rire en outil
thérapeutique et social.

Pratiquer le rire de maniére consciente et collective, c'est
donc cultiver non seulement la joie, mais aussi la santé
et le lien humain profond. ®

Rigolothérapie : exercices et bienfaits

La rigolothérapie est une pratique organisée qui utilise
le rire volontairement, par des exercices pour déclencher
les mémes bienfaits que le rire spontané, méme en I'ab-
sence d’humour.

Inspirée du yoga du rire, elle combine respiration,
mouvements corporels et rires simulés pour activer le
diaphragme et les circuits du plaisir. Je vous propose
deux exercices simples.

1. Rire du miroir

Devant un miroir, riez de facon exagérée, méme simulée,
pas uniquement avec les lévres, mais avec les yeux, les
joues, tout le visage. Se voir rire déclenche un vrai rire
par effet miroir et contagion, ce qui brise les résistances
au rire et active la joie spontanée.

2, Rire du chewing-gum

Vous faites de grands mouvements de machoire, comme
si vous machiez un chewing-gum, en riant doucement.
Cet exercice détend les muscles du visage et libére les
tensions faciales, préparant au rire authentique.

Ces exercices favorisent la détente émotionnelle, la res-
piration profonde, le bien-étre physique et la détente
musculaire, tout en renforcant les interactions sociales
et le plaisir partagé.
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