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MAIS QUE ALEGRIA  -  Amadeu Bemardo da Silva entre integrantes do clube que criou em 1994: prática foi aprendida  com Mestre  japonês 
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Elestêm motivo para rir todo dia 
Prática aprendida no Clube do Riso Feliz, que reúne cada vez mais adeptos, ajuda a eliminar a ansiedade, o stress e até a depressão 

TERAPIA 
Claudia Ferraz 

Alguma vez você já deu risada co-
mo o Papai Noel, falando "ho ho 
ho" para todo lado? Pois é, tem 
gente imitando o velhinho para al-
cançar bem-estar, ter pensamen-
tos positivos e manter o bom hu-
mor. Existe até um Clube do Riso 
Feliz, que se reúne todo mês. E pa-
ra integrar a "companhia da ale-
gria" é preciso fazer um curso em 
que se aprende a praticar o riso no 
dia-a-dia, em qualquer circunstân-
cia. O pesquisador de comporta-
mento e criador do curso em São 
Paulo, Amadeu Bernardo da Sil-
va, de 59 anos, diz que essa práti-
ca excede os limites da simples 
alegria—ajuda também quem tem 
depressão  e  síndrome do pânico. 

A prática do riso terapêutico 
foi trazida do Japão.  O  mestre 
Meishu Sana criou, em 1945, a 
Sociedade do Riso Feliz, que reu-
nia pessoas para contar histórias 
engraçadas. Silva é seu seguidor 
há 40 anos e reúne o próprio gru-
po no Brasil desde 1994. "No co-
meço eram poucas as pessoas 
preocupadas com qualidade de vi-
da, desenvolvimento da espiritua-
lidade e saúde física e mental", 
conta. "Mas percebi que elas esta-
vam mudando e se tomando mais 
bem-humoradas. De repente o 
grupo começou a crescer." 

Priscila Carvalho, atriz, de 31 
anos, teve depressão por 10 anos, 
hoje ensina a técnica para colegas  

e afirma que é importante garga-
lhar todo dia. "E muito fácil você 
viver zen, conectado com a natu-
reza e consigo mesmo no Tibete, 
mas eu quero isso na cidade. 
Aprender a rir muda a química do 
cérebro. Hoje consigo me contro-
lar, por exemplo, no trânsito. Está 
engarrafado? E daí? Vou chegar 

f_ 

atrasada de qualquer jeito, o que 
adianta ficar estressada?" 

A gerente de vendas Maria Mit-
suco Yamue de Angeli, de 55, 
também ensinou a prática a outras 
pessoas e com três meses de risa-
das suspendeu os remédios para 
ansiedade. Ela foi ao cardiologis-
ta achando que tinha sintomas de  

enfarte, mas ele diagnosticou 
stress e depressão e a medicou. 
Maria procurou um psiquiatra e 
começou a fazer terapia de grupo. 
E levou os exercícios do Clube do 
Riso para o pessoal da terapia. Pa-
ra não incomodar os vizinhos, ela 
dá risada no banheiro. "Como la-
vo os cabelos todo dia, dou risada 

EPITACIO  RESQAME  

quando ligo o secado?', revela. 
Dar uma boa gargalhada envol-

ve todo o corpo. Há liberação do 
ar, contração do diafragma e estí-
mulo das cordas vocais. Segundo 
o neurologista Ivan Hideyo Oka-
moto, do Hospital Albert Eins-
teiti, ao rir, a pessoa capta uma sé-
rie de estímulos, que caminham 

AS TÉCNICAS 

TÉCNICA  DO  RISO  DO PAPAI 
NOEL:  Imitar os movimentos e o 
som do famoso personagem. 
Com  as mãos na barriga, é preciso 
fazer o som "ho ho ho". 

0/.  TÉCNICA DO RISO EM  GRUPO: 
Forma-se uma roda com os partici-
pantes. A primeira pessoa faz um 
som "rá". Em seguida, a pessoa 
do lado repete o som e produz 
mais um, fazendo "rá rá". E assim 
por diante, até chegar ao fim da 
roda, quando todos acabam rindo 
juntos. 

/  TÉCNICA  DA  MEDITAÇÃO TIM 
KON: Com as palmas das mãos 
unidas, cruze os dedos. Estique o 
indicador com o indicador e o po-
legar com o polegar, formando 
um "ele". Os polegares devem 
estar virados para o estômago e 
os indicadores, para cima. Sente 
com pernas retas e mantenha os 
olhos fechados. Respire então 
prestando atenção a seu corpo. 
Isso faz com que os pensamentos 
se acalmem. 

por quase todo o cérebro, princi-
palmente na região frontal, a par-
te do comportamento, e entre es-
ses caminhos estimula as áreas 
motoras da face e de outras partes 
do corpo. Ao mesmo tempo, há li-
beração de endorfinas, o que me-
lhora o equilíbrio da neurotrans-
missão. • 


