Depois de 4 aulas,
‘grupo se reune
para gargalhar

Criador do Clube do Riso idealizou
Curso com exercicios, textos e debates

Ha dois anos e meio, Amadeu
Bernardo da Silva fundou o Insti-
tuto Caminho Kyusei Kannon/Ya-
madori, que, além de ensinar as
pessoas a rir, oferece cursos sobre
alimentagiio e incentiva ativida-
des ligadas a arte, entre outras coi-
sas. A partir do programa Apren-
da a Rir e Cure Sua Vida, o pes-
quisador desenvolveu quatro ses-
sOes semanais com uma hora e
meia de duracdo. O curso pode
também ser realizado a distincia
— pelo Correio ou internet. Além
do exercicio de rir, hd leitura de
textos e debates.

No primeiro encontro, o tema
com texto especifico e palestra é
sobre a influéncia do pensamento
na vida e do riso sobre 0 humor e
a saude. Isso é acompanhado de
treino com a técnica do riso e de
meditagfo para apaziguar a men-
te. Silva explica como funciona a
técnica a partir de um persona-
gem: “Aproveitamos a figura do
Papai Noel, com o movimento
que fica segurando a barriga e fa-
zendo aquele som grave “ho ho
ho”, para explicar os efeitos fisi-
cos e hormonais que causam na
pessoa.” Sdo ainda passados exer-
cicios préticos para ser realizados
todo dia que, segundo ele, ttm o
objetivo de fazer que a pessoa ad-
quira o hdbito do bom humor.

No segundo encontro, os parti-
cipantes trocam experiéncias e
discutem sobre a influéncia do
apego e uma nova tarefa € passa-
da para ser realizada durante a se-
mana. No terceiro, o tema € a in-
fluéncia do sentimento de grati-
ddo no futuro e o humor. E no
quarto e ultimo hd discussdo so-
bre os resultados obtidos. Depois
dessas quatro aulas, jd € possivel
ser integrante do Clube do Riso e
se encontrar todo més para prati-
car o aprendizado.

De acordo com Silva, os fre-
qlientadores do curso sdo pessoas
de todos os tipos. “Tem de tudo:

gente idosa, jovens, alguns tra-
zidos pelos pais por causa de
depressdo. panico ou distdrbio
bipolar, tem gente que acha
que € mal-humorado e triste.
Outros vém indicados por mé-
dicos ou procuram algo alterna-
tivo para ficar livre de medica-
mentos”, conta. “A prdtica nio
tem enfoque terapéutico. mas
acaba acelerando o processo
da terapia e desenvolve a sad-
de”, completa.

MENTE TREINADA

O psiquiatra Anténio Hélio
Guerra Vieira Filho alerta as
pessoas que usam s essa alter-
nativa para se sentir melhor.
“As vezes. a pessoa tem um
problema muito sério e apenas
dar risadas nflo resolve. E ne-
cessdrio um acompanhamento
médico.” Mas ele diz que o
exercicio ligado as conversas e
0s textos sobre o bom humor
podem ser benéficos. “Existe
uma circuitaria do riso, assim
como do choro; um paralelo
para exemplificar isso é que al-
gumas pessoas com bulimia
ndo precisam nem induzir fisi-
camente o vomito, elas $0 de
pensar vomitam. Portanto, €
de imaginar que ao se treinar 0
reflexo neuromuscular do riso
isso possa interferir na drea res-
ponsdvel pela alegna™, diz.

Segundo o psiquiatra, hd es-
tudos que mostram que hd
uma parte do cérebro responsa-
vel pelo reconhecimento da fa-
ce € de sua expressao. “A pes-
soa com depressao reconhece
com mais prontiddo expres-
sOes negativas. Ha boas evidén-
cias de que se pode manipular
a percepcdo das pessoas com
medicamento. Entdo, um gru-
po no qual as pessoas estejam
com expressdo de felicidade
no rosto pode influenciar bas-
tante”, explica. @ C. F.



