
Riez, c’est bon pour la santé- Extrait 

 

Une compétence de survie… mais qui nous forme ?  

Réfléchissons une minute. On nous enseigne tout un tas de choses dans la vie. À calculer 

des équations complexes qu’on n’utilisera jamais (merci, le collège), à analyser la 

littérature française jusqu’à ce qu’elle perde toute sa saveur, et même à séparer les blancs 

des jaunes en cuisine sans faire de catastrophe. 

 

Mais le rire, lui ? Pas de cours, pas de manuel, pas de diplôme en «éclat de rire 

authentique». 

 

Un antidote aux temps modernes 

Regardons les choses en face : le monde actuel est un terreau fertile pour le stress. Entre 

les dates butoirs au travail, les infos en continu et le voisin qui passe l’aspirateur à 23 h, 

nos nerfs sont mis à rude épreuve. C’est là que le rire intervient. Il agit comme un bouton 

« pause » pour l’esprit. Une sorte de redémarrage rapide qui, en quelques secondes, peut 

changer tout votre état d’esprit. 

 

Attention, il ne s’agit pas d’un rire cynique ou forcé. 

 

Non, ce livre est là pour vous reconnecter au rire authentique, celui qui jaillit sans 

prévenir et qui, pendant quelques précieuses secondes, vous fait oublier les tracas du 

quotidien. 

 

Ne riez pas encore… enfin si, riez ! 

L’idée de ce livre n’est pas seulement de vous faire sourire (même si c'est une partie du 

package). Il s’agit aussi de vous donner les clés pour comprendre pourquoi le rire est si 

important et comment vous pouvez l’intégrer davantage dans votre vie. Le rire, c’est 

comme un muscle : plus vous le travaillez, plus il devient puissant. Et, comme tout bon 

coach, je vais vous montrer comment faire vos “abdos du rire" (sans transpirer, promis). 

 

En résumé, rire, c’est comme courir un marathon, néanmoins on peut le faire en pyjama 

et sur son canapé. 

 

Le rire, un remède universel 

Saviez-vous que le rire possède des vertus médicales prouvées ? Lorsque vous riez, votre 

cerveau libère des endorphines, ces fameuses hormones du bonheur. Votre stress 

diminue, votre tension artérielle baisse, et votre système immunitaire se renforce. 

Rapidement, rire est un peu comme avaler un super cocktail de vitamines et 



d’antidépresseurs, mais sans les effets secondaires. Je vous en parlerai plus en détail dans 

un chapitre suivant. 

 

Ce n’est pas tout. Le rire est aussi un formidable outil de connexion sociale. Une étude 

récente a montré que les personnes qui rient ensemble ont tendance à se sentir plus 

proches les uns des autres. 

 

Alors, que ce soit pour améliorer votre santé ou pour devenir le/la comique préféré(e) de 

vos amis, le rire est un investissement qui rapporte gros. 

 

Le rire face aux épreuves 

La vie n’est pas toujours une partie de plaisir, c’est un fait. Mais même dans les moments 

les plus sombres, le rire peut être une lumière. Il ne s’agit pas de nier les difficultés, mais 

de trouver un moyen de les affronter avec un peu plus de légèreté. 

Pensez aux comédies qui tournent en dérision des situations dramatiques : elles nous 

rappellent que même les moments les plus difficiles peuvent contenir une part d’absurde. 

Ce livre ne prétend pas résoudre tous vos problèmes, mais il peut vous donner les outils 

pour les regarder sous un autre angle. 

Parfois, c’est tout ce qu’il faut pour faire la différence. 

 

Le rire, une compétence qui s’apprend 

Certaines personnes semblent nées pour rire. Elles voient l’humour partout, même dans 

les situations les plus banales. Pour d’autres, cela demande un peu plus d’effort. Et c’est 

là que ce livre intervient. 

 

Nous allons explorer ensemble des exercices simples pour réveiller votre sens de 

l’humour. Des techniques pour trouver la comédie dans la vie quotidienne, même quand 

elle paraît complètement dépourvue de sens. Des astuces pour désamorcer les conflits 

avec une pointe d’humour. 

Surtout, des conseils pour rire de vous-même, car soyons honnêtes : nous sommes tous un 

peu ridicules, non ? 

 

 

Un voyage dans l’univers du rire 

Ce livre est aussi une invitation à découvrir les différentes formes de rire. Du rire franc et 

contagieux d’un enfant au rire sarcastique d’un comédien en stand-up, chaque éclat de 

rire a sa place. Vous découvrirez comment les films, les livres, les humoristes et même 

les maladresses du quotidien peuvent devenir des sources infinies d’amusement. 

Dans le prochain chapitre, nous allons aborder l’humour ailleurs. Oui, il existe différents 

styles d’humour selon la culture. 



 

Attention : il ne s’agit pas de rire à tout prix. Parfois, il faut savoir attendre le bon 

moment, la bonne situation. C’est exactement ce que nous allons explorer ensemble : 

comment trouver cet équilibre entre le sérieux et le rire, pour vivre une vie plus épanouie 

et plus légère. 

 

Rire ou périr : un choix facile 

En fin de compte, ce livre n’a qu’un seul objectif : vous montrer que le rire est un choix. 

Un choix que vous pouvez faire chaque jour, quelles que soient les circonstances. Alors 

pourquoi attendre ? Que vous soyez déjà un(e) expert(e) en blagues ou que vous ayez 

besoin d’un peu d’aide pour décoincer votre sens de l’humour, ce livre est fait pour vous. 

Souvenez-vous : la vie est trop courte pour être prise au sérieux. 

 

 


