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      Préface
 du Dr Madan Kataria
      

      
         C’est avec grand plaisir que j’ai accepté d’écrire la préface de cet ouvrage sur le yoga du rire, fruit de la collaboration
            de deux femmes exceptionnelles, pionnières dans leur pays respectif, Corinne Cosseron, en France et Linda Leclerc, au Canada.
            Je n’ai pas hésité un instant et pas uniquement parce que je suis fier de les compter parmi mes amies ; à elles deux, elles
            ont déclenché le rire de dizaines de milliers de personnes dans le monde.
         

      

       

      
         La mission du yoga du rire est d’apporter la paix et la santé par le rire. Unir deux continents au sein d’un même projet est
            vraiment une idée digne de sa vocation.
         

      

       

      
         Le mouvement international du yoga du rire touche aujourd’hui plus de soixante-cinq pays. Nul doute que cette propagation
            est attribuable à des personnes animées du profond désir d’aider les gens à retrouver le simple plaisir de rire, comme Linda
            et Corinne. Depuis 1995, la popularité des clubs de rire ne cesse de croître à l’échelle internationale. Né du besoin fondamental
            de rire et de retrouver une certaine joie de vivre, le yoga du rire est maintenant reconnu comme un outil efficace de gestion
            du stress.
         

      

       

      
         Corinne et Linda, femmes généreuses et passionnées, ont décidé de mettre leur énergie en commun pour rédiger le premier ouvrage
            écrit par des adeptes de yoga du rire qui saura, j’en suis certain, vous convaincre des bienfaits de sa pratique régulière.
         

      

      
         Professeurs de yoga du rire dynamiques, elles sont aussi des perfectionnistes toujours à la recherche de nouveautés et de
            développement pour le plus grand bénéfice de ceux qu’elles forment.
         

      

       

      
         J’ai connu Corinne Cosseron lors de ma première formation d’animateurs en France, en 2002, et j’ai ensuite participé au Rassemblement
            International des Rieurs qu’elle organise chaque année, pour permettre au grand public et aux professionnels du rire de se
            rencontrer autour de nombreuses manifestations artistiques et scientifiques.
         

      

      
         Ce séjour, où j’ai eu la joie de recevoir un Rire d’Or, m’a permis de constater à quel point Corinne sait intégrer le yoga
            du rire à de nouvelles techniques qui, loin d’être incompatibles, en sont de précieux compléments.
         

      

       

      
         Depuis ma rencontre avec Linda Leclerc au printemps 2003, je n’ai cessé d’être impressionné par sa générosité, sa joie de
            vivre et sa perspicacité. Elle est de ces personnes toujours prêtes à partager et à offrir aux autres le meilleur d’elle-même.
         

      

      
         Linda est non seulement devenue une très proche collaboratrice mais aussi une grande amie. Figure de proue du mouvement international
            et maintenant Maître professeur agréé, c’est une femme respectée dont les interventions sont toujours courues lors des conférences
            internationales de yoga du rire.
         

      

       

      
         Corinne et Linda, chacune à sa manière, sont de ferventes représentantes du yoga du rire. Je renouvelle aujourd’hui le vœu
            que j’ai fait : les voir un jour auprès de moi à l’Université Internationale du Yoga du Rire, actuellement en construction
            à Bangalore.
         

      

       

      
         Vous découvrirez dans ce livre, à quel point Linda et Corinne méritent toutes deux le titre d’Ambassadrices du Rire que je
            leur ai décerné. Elles vont vous apprendre à la fois combien le yoga du rire est simple, mais aussi combien il est puissant
            et à quel point sa philosophie souriante s’inscrit dans un mouvement historique qui n’a pas fini de grandir.
         

      

       

      
         Puisse ce livre vous conduire sur le chemin de votre joie et vous aider à la propager autour de vous.

      

       

      
         Love and laughter,

      

       

      
         Dr Madan Kataria

      

      
         Fondateur du mouvement international du Yoga du Rire

      

      
         1er Janvier 2011
         

      

   
      

      Avant-propos

      
         C’est le yoga du rire qui nous a réunies, d’abord par courriel, puis en personne lors de la visite au Canada de Corinne à
            Linda durant l’été 2009.
         

      

      
         Qui aurait cru que, de nos premiers échanges de messages timides, puissent naître une amitié et une collaboration qui a permis
            l’aboutissement d’un projet que l’une et l’autre, nous caressions depuis un moment : écrire un livre sur le yoga du rire.
            Notre complicité fut instantanée, éblouies que nous étions de sentir cette chaleur, cette ouverture et cette joie de vivre
            mutuelle, carburant au même plaisir de rire et d’aimer. Nous avons l’une pour l’autre un grand respect pour tout ce que nous
            accomplissons, chacune de notre côté, et nous nous admirons mutuellement… Encore plus depuis l’écriture de ce livre qui nous
            a fait apprécier nos talents pour créer ensemble un ouvrage qui, nous l’espérons sincèrement, saura vous convaincre que c’est
            trop bon de rire pour s’en passer.
         

      

       

      
         Nous avons toutes deux créé une école de yoga du rire de son côté de l’Atlantique, véritables références en Amérique du Nord
            et en Europe. Conférencières internationales, nous formons avec grand plaisir des pratiquants de yoga du rire et nous intervenons
            professionnellement en entreprises, dans l’enseignement et dans le monde du social et de la santé.
         

      

       

      
         Le yoga du rire est universel et s’adresse à tous, mais vous sentirez bien sûr la coloration particulière que chacune de nous
            donne à sa pratique et à son enseignement. Tandis que Linda organise des retraites de rire et a créé un réseau international
            de femmes rieuses "HAHA Sisterhood1", Corinne a développé les cures de bonheur et la rigologie2 dans le prolongement du yoga du rire.
         

      

       

      
         Ce livre vous aidera, nous l’espérons, à vous approprier cet outil puissant, facile d’accès et qui a changé bien des vies.

      

      
         Nous vous souhaitons de la lumière dans les yeux, des étoiles dans le cœur et des rires plein le corps.

      

       

      
         Rire, joie et paix

      

      
         Linda et Corinne

      

      
         Corinne et Linda

      

      

         
            1 www.hahasisterhood.org

         

         
            2 www.rigologie.org

         

    
   
      

      1

      Histoire du 
 Hasya Yoga
 ou
 “Yoga du rire”
      

   
      

      Le fondateur :
 Madan Kataria,
 médecin généraliste
      

      
         Tout commence dans un petit village de la frontière indo-pakistanaise, où Madan Kataria est le cadet d’une famille de huit
            enfants. Sa mère rêve qu’il devienne médecin. Elle voit en son fils, intelligent et vif, le thérapeute idéal qui éviterait
            aux villageois de parcourir près de vingt kilomètres pour se faire soigner.
         

      

       

      
         Il devient effectivement médecin dans un excellent hôpital, et s’installe, avec son épouse Madhuri, professeur de yoga, dans
            la scintillante mégapole de Mumbai, l’ancien Bombay.
         

      

       

      
         Madan, villageois du fin fond de l’Inde, est alors ébloui par le luxe et le faste qu’il découvre. Très ambitieux, il travaille
            comme un fou. Il rêve de richesse et de célébrité mais doit se rendre à l’évidence : le sens des affaires lui fait défaut.
            Épuisé, il devient dépressif, stressé et se sent finalement misérable.
         

      

      
         Sa mère lui rend visite et s’inquiète pour lui. Elle lui fait remarquer que, malgré son inespérée et incontestable réussite
            professionnelle, il a l’air malheureux, ne sourit plus et rit encore moins. Où est donc passé l’enfant si joyeux qu’il était
            au village ? Madan réalise tristement que, quelque part, durant son ascension sociale, il a perdu son rire. Commence alors
            sa quête pour le retrouver.
         

      

      
         
Sur la piste du rire
         

         
            Installé comme médecin généraliste dans la banlieue de Mumbai, le Dr Madan Kataria lance alors un magazine, Mon médecin, destiné à donner des habitudes de vie saines à ses patients. Ce surcroît de travail l’épuise encore davantage, mais lui
               procure une certaine notoriété.
            

         

          

         
            C’est en préparant un article intitulé "Rire le meilleur remède", qu’il découvre l’abondante littérature scientifique détaillant
               les bienfaits du rire sur le corps et l’esprit. Car ce n’est pas d’hier que les médecins ont compris que rire est un excellent
               moyen de se soigner. Hippocrate lui-même, le père de la médecine moderne, aurait déjà prescrit le rire à ses patients pour
               les aider à guérir de divers maux…
            

         

          

         
            Madan lit avec grand intérêt le livre du journaliste américain, Norman Cousins1, qui relate comment le rire (et la vitamine C !) l’ont aidé à guérir durablement d’une maladie pourtant incurable la spondylarthrite
               ankylosante. Ce témoignage illustre le caractère global du rire et son influence directe sur le mental, le physique et les
               émotions. Norman Cousins surmonte sa maladie en appliquant cette théorie : si la maladie est déclenchée par des sentiments
               dits "négatifs", alors la guérison peut être apportée par des sentiments "positifs". Et contre toute attente, il guérit !
               Son livre devient un best-seller et pique la curiosité du monde médical et scientifique.
            

         

         
            Madan Kataria découvre également les recherches menées à l’Université Linda Loma en Californie par le Dr Lee Berk. Celles-ci
               démontrent, entre autres, qu’un rire joyeux réduit le taux d’hormones du stress dans le corps et stimule le système immunitaire.
            

         

          

         
            Ces études font réfléchir le docteur Kataria ; la vie dans une ville de quatorze millions d’habitants, comme Mumbai, est stressante
               et il n’est pas le seul à avoir perdu son rire dans les difficultés quotidiennes. Il constate avec consternation que plus
               personne n’a "le temps" de rire !
            

         

          

         
            Certaines études affirment précisément que nous consacrons de moins en moins de temps au rire. Il parait même que, dans certains
               pays, les gens riraient moins de trois minutes par jour. En France, en 2006, 7 % des auditeurs d’une station de radio ont
               même affirmé ne jamais rire.
            

         

          

         
            Madan Kataria se creuse alors les méninges pour remettre du rire dans sa vie et dans celle de ses concitoyens, afin de les
               aider à recouvrer la santé et à lutter contre le stress de la vie citadine.
            

         

          

         
            Il se met à raconter des blagues à ses patients et à rire avec eux. Il se rend compte que, non seulement, il se sent moins
               stressé mais que ceux-ci se sentent mieux, ont une attitude plus positive et finalement guérissent plus rapidement.
            

         

         
            C’est alors qu’il a son premier moment HA-HA. Puisque rire fait tellement de bien, pourquoi ne pas se réunir pour le pratiquer
               chaque jour ? Il existe bien des clubs de gymnastique. Alors pourquoi ne pas créer des clubs de rire ?
            

         

      

      

         
            1 Norman Cousins, La Volonté de guérir, Le Seuil, 1981
            

       
      

   
      

      Les premiers rires en Inde

      
         Le matin du 13 mars 1995, Madan Kataria se rend dans un parc public de son quartier où, comme des centaines de personnes,
            il a l’habitude de marcher quotidiennement. Il parle de son idée de club de rire aux gens qu’il croise. Le principe est simple :
            rire est bénéfique pour la santé. Il essaie de les convaincre de tenter l’expérience de rire quelques minutes avec lui.
         

      

       

      
         Les réactions ne se font pas attendre. Allons donc ! Un médecin qui propose une chose aussi bizarre ! Un club de rire, en
            plein air de surcroît ! Tous se moquent de cette idée ridicule, voire loufoque. Certains s’inquiètent même de la santé mentale
            du médecin…
         

      

       

      
         Mais Madan ne se laisse pas ébranler et réussit à convaincre TROIS personnes de se joindre à sa femme, Madhuri, et à luimême
            pour mettre son idée en pratique : rire pour relâcher les tensions, stimuler les systèmes cardiaque, digestif, immunitaire
            et respiratoire et tout simplement s’amuser et prendre du plaisir. C’est ainsi que naît le premier club de rire, dans un parc
            de Mumbai en Inde, où cinq braves affrontent le regard des autres et démarrent la journée par un bon fou rire.
         

      

      
         Les séances de rire ont lieu le matin et durent une vingtaine de minutes. Chaque participant raconte une blague ou une anecdote
            comique. Après avoir ri, ils se sentent bien et partent vaquer à leurs occupations.
         

      

      
         Bien qu’il se tienne à l’écart, le petit groupe de rieurs suscite des regards amusés et des sourires. Imaginez la scène, des
            adultes respectables et même d’un âge vénérable, qui rient à gorge déployée en public. On sourcillerait à moins.
         

      

       

      
         Madan Kataria continue pourtant à expliquer très sérieusement aux passants les bienfaits du rire sur la santé et l’humeur.
            Peu à peu, ses interlocuteurs se montrent plus réceptifs. Le groupe commence à prendre de l’ampleur et, au bout de quelques
            jours, compte plus de cinquante membres. Même si plusieurs observent à distance les rieurs matinaux, les curieux commencent
            à s’approcher pour voir de plus près ce qui se passe et repartent en riant eux aussi. L’effet de contagion opère…
         

      

       

      
         Pendant deux semaines, la routine des blagues et anecdotes fonctionne bien, mais vient un moment où celle-ci montre des signes
            de fatigue. Le répertoire de blagues drôles s’épuise et fait place à un humour moins universel parfois raciste, sexiste ou
            vulgaire.
         

      

       

      
         Si le rire provoqué par une blague de bon aloi est bénéfique pour la santé, celles de mauvais goût ou offensantes risquent
            d’avoir un effet négatif. Des participants suggèrent donc à Madan Kataria de dissoudre le groupe plutôt que de continuer avec
            ce genre d’humour. Déterminé à aller au bout de son idée, Madan demande aux participants de lui donner vingt-quatre heures
            pour résoudre le dilemme et proposer une solution.
         

      

      
         C’est en cherchant une façon de stimuler le rire sans avoir recours aux blagues, qu’il découvre un ouvrage sur la santé et
            les états d’âmes qui consacre un chapitre au rire et à l’humour. À sa grande surprise, il apprend que le corps ne fait pas
            la différence entre un rire spontané et un rire simulé. Selon l’auteur, même si l’on n’a pas envie de rire, il suffit de faire
            semblant car les mécanismes corporels du rire sont alors déclenchés. Les bienfaits pour le corps, l’esprit et l’humeur seraient
            donc les mêmes, d’autant plus qu’un rire artificiel enclenche rapidement, par contagion, un rire sincère.
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