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    Rolei de tanto rir desde que eu peguei o seu livro até a hora de dormir. Prometo que vou lê-lo algum dia.


    — Grouxo Marx.

  


  
    Aos meus queridos e amados pais, Bridget e Cyril, por me darem o dom da vida e do riso.

  


  
    Introdução


    O riso é para a alma o mesmo que o sabão é para o corpo.


    — Provérbio iídiche


    Todos nós já ouvimos o ditado que diz que “rir é o melhor remédio”. Mas é mesmo assim tão simples? Será que uma certa quantidade de risadas pode ser a cura para uma série de doenças modernas, incluindo a solidão e a depressão? E se você não estiver com vontade de rir? Ou talvez você não se ache engraçado, e seus entes mais próximos e queridos também não sejam exatamente um saco de risadas. Como, então, você pode acessar essa fonte?


    A boa notícia é que, se você estiver inseguro sobre como despertar o seu comediante interior ou se estiver no meio de uma situação estressante, basta recorrer ao que chamei de “Efeito Riso”. Essa filosofia e prática corpo-mente baseada na ciência — cujos fundamentos datam de tempos bíblicos e civilizações antigas — surpreendentemente não depende de uma piada ou de uma situação engraçada. Em vez disso, trata-se de um seletor holístico de humor e de um conjunto de habilidades que não deixam de lado o sentimento otimista e animado ao acaso; é um estado intencional que, quando praticado regularmente, pode se transformar em uma leveza duradoura. Em primeira instância, ele permite que nosso corpo seja colocado em um estado de bem-estar — mesmo que não estejamos nos sentindo muito faceiros no momento —, e depois afeta nossa mente. O Efeito do Riso é composto por múltiplos elementos para aumentar a alegria e criar um escudo impermeável de resiliência aos desafios da vida; para preparar seu corpo “sensível” e sua mente “pensante” para uma saúde mental ideal.


    O efeito do riso reconhece que todas as emoções precisam ser vivenciadas: as boas e as não tão boas. É isso que nos torna humanos. Trata-se de invocar intencionalmente a energia do riso — a essência da alegria — para combater os hormônios do estresse e estimular uma “DOSE” diária de bem-estar positivo: dopamina, o centro de recompensa do nosso cérebro; oxitocina, carinhosamente conhecida como a molécula do amor; serotonina, o antidepressivo do nosso corpo; e endorfinas, que são os nossos hormônios da felicidade. Você conhecerá melhor tudo isso ao longo deste livro à medida que se equipar com os recursos que lhe permitem vivenciar o Efeito do Riso. Quando aplicadas diariamente, as técnicas, estratégias e práticas que você aprenderá podem transformar sua paisagem física, mental, social e emocional. Ao longo de muitos anos, reuni a filosofia que contribui para o Efeito do Riso, inspirada na minha experiência pessoal e profissional. Ela se baseia na minha extensa pesquisa e prática, bem como na de outros profissionais do riso e do humor, juntamente com a sabedoria do humor e da terapia do riso, da psicologia positiva, da atenção plena e da neurociência. Tudo isso é enriquecido por histórias de transformação pessoal de todo o mundo* e por algumas pesquisas científicas bastante sérias.


    Vamos começar


    
      	Liste cinco coisas que fazem você rir.


      	A quem você recorre quando quer dar risada? Em uma palavra, como essa(s) pessoa(s) faz(em) você se sentir?


      	De quando é sua memória mais antiga de estar rindo? Quem estava com você? Você se lembra do que estava fazendo? Gaste um tempinho conectando-se a essa alegria — envolva-se no som e na sensação que a risada oferece.

    


    A esta altura você já deve ter formado uma ideia do tipo de pessoa que pensa que eu sou. Talvez uma personalidade de Poliana: ingenuamente otimista; cabeça nas nuvens. Ou talvez você pense que nunca fui tocada pela dor, pela doença ou pela tristeza. Posso dizer com certeza que não sou imune a essas coisas. Então, como começou minha exploração do Efeito do Riso?


    Quase vinte anos atrás, eu estava me sentindo um pouco rejeitada, pois minhas propostas para uma série de livros de receitas sem glúten, sem laticínios e em grande parte vegetarianas foi rejeitada por vários editores, que consideraram o “mercado pequeno demais para justificar o alto custo de produção de tais livros de receitas altamente especializadas”. (Certamente, eles não eram adivinhos!) Eu havia desenvolvido um grande interesse pelo bem-estar, graças ao meu histórico de síndrome da fadiga crônica (SFC) e decidi voltar a estudar. No entanto, para atender aos requisitos da de pós-graduação, eu precisava de alguma experiência na área. Por sorte, uma Conferência Global da OMS sobre Promoção da Saúde estava sendo realizada em Melbourne na época; eu me inscrevi e fui aceita como relatora contribuinte para o encerramento das sessões diárias. Entre as muitas sessões “sérias”, uma se destacou para mim: Ioga do Riso. Essa eu tinha que relatar.


    A experiente facilitadora Phillipa Challis delineou os fundamentos antes de convidar o público a participar dessa prática surpreendentemente inovadora. Enquanto eu ria com os outros participantes, senti imediatamente a energia edificante e a transformação física e emocional. Foi uma das experiências mais estimulantes da minha vida. Nos vinte longos anos em que sofri de SFC, consultei uma infinidade de médicos especialistas e profissionais de saúde complementar, mas a carga de saúde que recebi da Ioga do Riso foi mais imediata e impactante do que qualquer outra coisa que tentei. Eu sabia que tinha tropeçado no meu destino.


    Comecei a estudar promoção da saúde e, pouco tempo depois, me formei como líder de Ioga do Riso. Tornei-me especialista em exaltar a virtude do riso para quem quisesse ouvir. Isso continuou até um momento claramente sem graça da minha vida — um diagnóstico de câncer de intestino aos quarenta e dois anos. Apesar de não haver nada de engraçado no câncer, eu sabia no fundo que o riso estava inextricavelmente ligado à minha experiência. Chegara o momento de praticar o que eu pregava. Eu só precisava de tempo (e de algumas operações importantes) para ligar os pontos.


    O primeiro empurrão nesse sentido foi o timing de uma festa corporativa de lingerie Ioga do Riso, quando fui convidada para ser a facilitadora. Quando recebi a reserva muitos meses antes, fiquei entusiasmadíssima. Mas, a quatro dias de uma importante cirurgia intestinal, o último lugar em que eu queria estar era entre cerca de vinte mulheres enlouquecidas discutindo sobre roupões chiques. Eu trafeguei em piloto automático pelos benefícios do riso para a saúde antes de facilitar a sessão de riso de verdade. Em poucos instantes me senti mais leve e reluzente e, no final, estava quase flutuando. As endorfinas (a fonte interna de morfina do nosso corpo) entraram em ação, e uma onda de excitação pela vida tomou conta de mim. Foi a primeira vez que reconheci que precisava desse remédio mais do que o grupo que eu estava organizando. Tendo literalmente rido muito do meu estresse, fiquei psicologicamente mais preparada e mais forte para a cirurgia de cinco horas que me aguardava.


    Resolvi transformar a teoria em prática. Para turbinar meu bem-estar, eu não esperava até estar com vontade de rir. No meu pós-operatório, eu provocava as risadas. Mas nem desconfiava que nas semanas após a minha operação, junto com trinta centímetros do meu intestino, a capacidade de rir também havia sido tirada de mim. Respirar delicadamente era algo bastante desafiador. Essa capacidade que eu tinha como certa ao longo de toda a minha vida fora roubada de mim.


    Após a operação, meu corpo parecia ter colidido com um ônibus. Sentindo-me triste, precisei de uma grande dose de positividade — com outra dose de morfina. Como se fosse um ímã, minha mão foi atraída para um lápis próximo e um grande jogo americano de papel branco que forrava a bandeja do meu intocado café da manhã. Comecei a listar tudo pelo que era grata na minha situação atual, desde a importância de reduzir a marcha — mesmo que tivesse sido obrigada — até a capacidade milagrosa de cura do meu corpo. Tomada por sentimentos de profunda gratidão por estar viva, fui impelida a continuar escrevendo.


    Não demorou muito para que um sorriso radiante iluminasse meu rosto e meu humor. Parecia que cada célula, cada tecido, cada músculo estavam sorrindo. Da escuridão veio a luz, e a dor pelo que perdi se transformou em gratidão. Eu tinha esquecido totalmente da minha dor. Quando a enfermeira entrou para administrar minha morfina e me viu sentada ereta, sorrindo serenamente, saiu dali como um bumerangue, acreditando que havia entrado no quarto errado. O suprimento natural de morfina do meu corpo havia entrado em ação. Esse foi o meu momento “arrá!”. Eu estava incorporando o Efeito do Riso.


    Foi então que minha exploração do Efeito do Riso se expandiu além do riso físico para áreas inter-relacionadas. Eu não queria simplesmente esperar para me sentir bem, em vez disso procurei aumentar ativamente as oportunidades para intensificar intencionalmente esses sentimentos. Queria incorporar a positividade, fosse por meio de um sorriso sincero, por gratidão ou preparando minha mente para buscar possibilidades, não problemas, auxiliada por uma agenda positiva onde eu poderia reformular as queixas com gratidão ou leveza, ou amplificar os “micromomentos” — conforme cunhado pela professora de Psicologia Positiva Barbara Fredrickson — de alegria no meu dia.


    . . . . . . . .


    Desde então, por meio de pesquisas que realizei sobre a terapia do riso e outras inúmeras sessões de riso individuais e em grupo para programas de bem-estar — desde atividades com idosos até eventos corporativos e governamentais —, independentemente da audiência ou demografia, fiquei maravilhada com a eficácia do Efeito do Riso e de como pode ser aplicado em uma variedade de cenários cotidianos: trânsito, uma briga entre casais e até uma pandemia. Desenvolver caminhos neurais para enfrentar o estresse da vida com mais leveza requer prática e tempo, como qualquer exercício de fortalecimento muscular. O Efeito do Riso dá um treinamento a seu corpo e sua mente. A quantidade de treino depende inteiramente de você.


    Escrevi este livro com o objetivo de inspirar mudanças em sua vida e incentivar a prática diária para promover o bem-estar positivo. Para despertar seu sorriso interior e exterior; liberar o poder do seu sexto sentido, o humor; e autenticamente amplificar e construir emoções positivas. Este livro tem como objetivo fornecer lentes de riso para ver o mundo e adicionar uma nova dimensão a uma série de estratégias de autocuidado e de bem-estar, incluindo atenção plena, gratidão e autocompaixão, capacitando as pessoas que as praticam a levar uma vida mais saudável e feliz.


    Vamos mergulhar na história do riso, avaliar seu papel evolutivo na sobrevivência humana — ou, como prefiro pensar, “sobrevidade” (sobrevivência + prosperidade) — e criar uma estrutura para alcançar as coisas positivas que você deseja na vida. E vamos abordar a questão Rir é mesmo o melhor remédio? No final, você estará equipado com habilidades fundamentais para a vida e para rir por meio da exploração de práticas de riso intencional. As duas principais modalidades que veremos são a Ioga do Riso e o Laughter Wellness [Bem-Estar do Riso] — que é o riso para a saúde, e não simplesmente pelo humor — e também nos aprofundaremos na neurociência do sorriso, abraçaremos a gratidão para criar uma mudança na perspectiva de vida e vamos explorar como ser mais gentis e autopiedosos como recurso interno vital.


    Ao longo do livro, você encontrará atividades para sorrir e gargalhar, práticas de atenção plena e técnicas positivas de registro no diário para criar uma “mentalidade do riso”. Você será apresentado à sua amiga Irmã Serotonina — uma encarnação otimista de “Dear Abby”** —, que fornecerá soluções edificantes e esclarecedoras para dilemas cotidianos. Há espaço para reflexão e oportunidades para se conectar ao seu lado lúdico. Antes de virar cada página ou passar para um novo capítulo, considere fazer algumas pausas imersivas. Isso ajudará a enriquecer sua leitura e permitirá que você seja invadido por emoções e sensações positivas e de bem-estar.


    Há dicas práticas no final do livro — O Efeito do Riso na Prática — que vão ajudá-lo a se conectar com seu lado risonho em todas as áreas da sua vida.


    Este livro é sobre como investir em si mesmo para que, não importa o que surja em seu caminho, você utilize os recursos das ferramentas do Efeito do Riso e seja capaz de reagir com maior equanimidade. Com o tempo, você notará que está rindo e gargalhando mais — dizendo sim a uma vida sincera. Sua resiliência para o estresse aumentará, permitindo que supere as adversidades com humor, leveza e graça.


    Finalmente, se você sentir que precisa de alguma permissão para ativar seu Efeito do Riso, considere-a concedida. É hora de cultivar o lado mais brilhante da vida — de despertar sua faísca interna e brilhar.


    No amor e no riso,


    Ros


    


    
      
        * Por questões de privacidade, alguns nomes e detalhes de clientes foram alterados.

      


      
        ** (N.T.) “Dear Abby” é uma das mais antigas colunas de aconselhamento em atividade até hoje. Criada em 1956 por Pauline Phillips sob o pseudônimo “Abigail Van Buren”, continua sendo publicada por sua filha, Jeanne Phillips.

      

    

  


  
    1


    A história do riso


    Deus tem um sorriso no rosto.


    — Salmo 42:5


    O riso, o humor e a alegria são vitais na vida e nos guiaram, meros mortais, através de pragas, inundações induzidas pelas mudanças climáticas e pela destruição causada pelos egos indomáveis dos ditadores. Então, vamos começar dissipando quaisquer mitos sobre o valor terapêutico do humor e do riso na forma de tendência, doideira ou coisa de hippie, isto é, a menos que você acredite que Adão e Eva sejam assim. A gênese do Efeito do Riso nas tradições judaico-cristãs está, convenientemente, no Gênesis do Antigo Testamento.


    A Bíblia é chamada de “Bom Livro” com razão. Em meio aos muitos momentos de fogo e enxofre, há várias referências à felicidade como a verdadeira fonte da riqueza. O Antigo Testamento é um verdadeiro repositório de pérolas prontas para virar memes, que sugerem o valor terapêutico do riso. “O coração alegre serve de bom remédio, mas o espírito abatido virá a secar os ossos” (Provérbios 17:22). “Então a nossa boca se encheu de riso” (Salmos 126:2), uma expressão alegre de redenção, alegria e gratidão a Deus. “Bem-aventurados vós, que agora chorais, porque haveis de rir” (Lucas 6:21). Tais declarações poderiam facilmente ser atribuídas ao guru da meditação Deepak Chopra ou ao Dalai Lama, mas são tão antigas quanto o próprio tempo.


    Histórias que refletem a aplicação do Efeito do Riso permeiam a Bíblia, incluindo a matriarca Sara, sem filhos até os noventa anos, que ao descobrir sua gravidez declarou: “Deus me fez rir; todo aquele que ouvir se rirá comigo” (Gênesis 21:6). O filho que ela dá à luz, por instrução de Deus, recebe o nome de Yitzhak (Isaque), que significa “rir” em hebraico. A vida de Isaac esteve longe de ser divertida, atravessando o precipício do infortúnio, embora tenha sobrevivido às adversidades com uma alegria inesperada.


    Voltando-nos para o mundo muçulmano e o Islã, há relatos de Maomé rindo e fazendo os outros rirem. Anas b. Mālik, servo do Profeta até sua morte, informou que: “O Profeta era um dos homens que mais brincavam”.1 Ele era constantemente visto sorrindo e ensinou que o sorriso de um irmão para o outro é uma caridade. Moderação, riso e despreocupação também foram defendidos nas Sunnahs — um modelo baseado em ensinamentos e práticas do Profeta — para aliviar fardos, trazer alegria para si e para os outros e aliviar a ansiedade.


    O Efeito do Riso não era crucial apenas para as tradições judaico-cristão-islâmicas; foi também um atributo importante de muitas civilizações antigas e culturas indígenas. O humor e o riso eram tão intrínsecos aos povos aborígines e das ilhas do Estreito de Torres que estão embutidos em suas histórias sobre criação do Sonhar, que remontam a pelo menos 65 mil anos. O povo Kamilaroi do norte de Nova Gales do Sul e o do sul de Queensland dizem que Vênus ocasionalmente brilha quando está baixo no céu. Eles acreditam que se trata de um velho que contou uma piada grosseira e está rindo desde então. A ativista e poeta dos Primeiros Povos do século XX, Oodgeroo Noonuccal, também conhecida como Kath Walker, articulou a conexão das risadas dos indígenas com o país como: “Somos os contos maravilhosos do Tempo dos Sonhos, as lendas tribais contadas… Somos o passado, as caçadas e as brincadeiras de rir…”.


    Muitas atividades incentivavam o riso nas culturas indígenas australianas, desde jogos aquáticos até o futebol. Também se fazia a comunicação lúdica falando “besteiras”, fazendo cócegas, rindo e brincando. Palhaços cerimoniais ajudavam a resolver velhas rixas e a manter o controle social, muitas vezes se pintando como animais e infundindo mensagens comoventes na dança e no entretenimento. Um homem conhecido por suas habilidades de palhaço podia assumir um papel primordial em trazer paz às partes em conflito, fingindo ferir os inimigos com sua lança, provocando uma resposta hilária do resto da tribo. As gargalhadas que se seguiam impediam que as partes raivosas cometessem atos movidos pela raiva ou que ampliassem ainda mais os problemas.2 Eram raras as ocasiões rituais em que o riso e a piada não faziam parte do contexto. Infelizmente, desde a colonização, os jogos indígenas tradicionais foram em grande parte perdidos.


    O riso era parte do tecido social de muitos povos indígenas em todo o mundo. “Vigaristas” míticos eram apresentados nas histórias de quase todas as tribos nativas das Américas. Esses trapaceiros contavam histórias que ditavam o comportamento aceitável e inaceitável dentro da tribo, e, embora pudessem ser brincalhões, acreditava-se que possuíam poderes sobrenaturais. Os vigaristas assumiram um papel espiritual na prática cerimonial, aproveitando a crença geral na capacidade do humor de implementar mudanças e curar.3 Eles dominaram o Efeito do Riso, muitas vezes estragando seus truques, para amplificar as risadas.


    Além dos vigaristas, quase todas as tribos tinham um ou dois palhaços próprios. Trabalhando ao lado de um curandeiro, os palhaços ocupavam o terceiro lugar no totem de uma tribo. Os Hunkpapa Sioux tinham palhaços de “alegria” e palhaços de “tristeza”, que contribuíam para o bem-estar emocional de cada um dos membros da tribo, realizando danças em cerimônias sagradas. O palhaço da “tristeza” ajudava a diminuir os sentimentos de depressão, enquanto o palhaço da “alegria” aumentava a felicidade. Acreditava-se que as duplas de palhaços mantinham o equilíbrio espiritual da comunidade. Eles tinham a liberdade de expressar emoções que muitos outros membros da comunidade não podiam. Críticos sociais da mais alta ordem, suas mímicas e brincadeiras expunham a hipocrisia e a arrogância, reprimindo comportamentos inadequados e ajudando a manter uma dinâmica social saudável.


    De acordo com um ancião nativo americano conhecido como “Granny”,


    antes da chegada dos invasores… nós tínhamos palhaços. Não palhaços como você vê agora, com nariz redondo e vermelho e fantasias largas. Nossos palhaços usavam todo tipo de coisa. Qualquer coisa que quisessem, eles usavam. E eles não apareciam de vez em quando para fazer papel de bobo e fazer rir, nossos palhaços estavam conosco o tempo todo, tão importantes para a aldeia quanto o cacique, ou o xamã, ou os dançarinos, ou os poetas.4


    Assim como na cultura dos Primeiros Povos na Austrália, o riso também se espalhou pelo Ártico como o derradeiro quebra-gelo em muitos jogos inuit canadenses. Eles brincavam de rir para alegrar os ânimos durante os longos e sombrios meses de inverno. Um de seus favoritos era o Animal muk, no qual os participantes formam um círculo com uma pessoa no meio que usa apenas sons ou ações de animais para fazer alguém do lado de fora sorrir ou dar risada. Se a pessoa no círculo sorrir, rir ou quebrar o contato visual, ela trocará de lugar para tentar fazer outra pessoa no círculo sorrir ou rir.5 Na maioria dos jogos, o desejo de encontrar prazer na brincadeira era tão importante quanto vencer.


    O riso era intencionalmente encorajado e iniciado, demonstrando a capacidade de uma pessoa de controlar emoções e manter a compostura. O riso também é uma característica principal do canto gutural inuit, katajjaq, no qual duas mulheres se enfrentam de perto, sem acompanhamento instrumental, e cantam um dueto. Explosões de riso se misturam com explosões de música — uma expressão natural de boas vibrações e uma apreciação do desempenho de um parceiro. A prática está ressurgindo depois de ter sido reprimida por muitos anos por missionários cristãos. A cultura inuit considerava o riso como o iglu da sociedade. Um velho adágio inuit afirma: “Aqueles que sabem brincar podem facilmente superar as adversidades da vida. E aqueles que podem cantar e rir nunca fazem o mal”.6


    Tradições do riso


    Você tem alguma tradição de riso que tenha sido passada através das gerações?


    Em todo ritual familiar anual judaico da Festa da Libertação, uma das músicas finais é a “Chad Gadya” (“Uma pequena cabrita”). Não importa a hora, é quase infalível que esse momento gere surtos de riso quando todos são convidados aleatoriamente a fazer um efeito sonoro. A repetição em cada estrofe sustenta o fluxo de altos e baixos da história judaica como se contada por uma variedade de personagens — gato, cabra, cachorro, gravetos, fogo, água, boi, Anjo de Morte e o Sagrado, o Abençoado. A canção me lembra de um Seder em particular na casa de um amigo. O efeito sonoro do gato era tão realista (EU assumo todo o crédito!) que o pequeno cachorro deles se jogou sobre a mesa para perseguir o “gato”. Você provavelmente pode imaginar como ficou a mesa depois disso — foi uma “gatástrofe”!


    Passamos agora dos iglus às pirâmides, onde, no Antigo Egito, faraós e rainhas eram entretidos por bobos da corte e bufões. Também é considerado o lar da piada mais antiga do mundo.7 Uma piada de peido — não estou brincando — da civilização suméria em 1900 a.C., capturada perpetuamente em papiro: “Algo que nunca ocorreu desde tempos imemoriais; uma jovem não peidou no colo do marido”.


    E aqui está uma piada que eu gostaria de dividir:


    Como Cleópatra estava ao saber que seria rainha do Egito? Ela estava em negação.


    Antigas civilizações orientais também empregaram o Efeito do Riso. Em toda a China, na Coreia e no Japão havia palavras dedicadas a bobos da corte, acrobatas, malabaristas e artistas. Na China, registros de rituais de riso datam da dinastia Shang (1600-1050 a.C.). Huaji, uma palavra-valise composta por hua (escorregadio) e ji (um movimento oscilante), descrevia artistas que usavam trajes assimétricos em vermelho e preto e se divertiam com uma variedade de atividades frenéticas para animar e entreter. Seus esforços eram considerados indispensáveis, fazendo a mediação entre os imperadores na Terra e nos céus, na esperança de estabelecer boas relações para os recém-falecidos.


    Na Coreia, tigres vigaristas são considerados figuras importantes no folclore e eram comuns em festivais, causando estragos com seus truques atrapalhados, resultando em risos. E se você pensou que os jogos com bebidas eram uma novidade das festas atuais, preste atenção. A Coreia classifica o juryeonggu como o jogo de bebida mais antigo do mundo. Uma escavação arqueológica na década de 1970 descobriu um dado de catorze lados datado de cerca do século VII d.C. As instruções do lado 4 são traduzidas como “Beba um copo grande e ria alto”, o que dá um novo significado à ideia de manter os espíritos ancestrais felizes.


    Passemos agora a um país que nos presenteou com o karaoke, Nintendo, anime e o sushi, entre muitas outras coisas — o Japão. No Warai Matsuri — festival celebrado até hoje na cidade de Hidakagawa, no distrito de Wakayama —, um palhaço chamado Suzu-furi segura um sino e faz as pessoas rirem, além de gritar: “Risada! Risada!”. Acredita-se que rir afasta os maus espíritos.


    Do antigo Oriente à Grécia Antiga, onde o poeta épico Homero (não o Homer Simpsons!) escreveu há 2.800 anos em passagens da Ilíada e da Odisseia que diziam que o Monte Olimpo ressoava com o riso dos deuses como “a exuberância de sua alegria celestial após o seu banquete diário”. Na Odisseia, Odisseu diz ao Ciclope que seu nome verdadeiro é “Ninguém”. Quando Odisseu instrui seus homens a atacar o Ciclope, o Ciclope grita: “Socorro, ninguém está me atacando!”. Ninguém veio ajudar. É como as linhas do esquete “Quem está na primeira base?”, de Abbott e Costello.


    Como parte do processo de cura, os médicos gregos costumavam prescrever uma visita ao salão dos comediantes. Você imagina algum médico sugerindo isso hoje? Os antigos gregos podem até se orgulhar de seu próprio “filósofo da gargalhada”, Demócrito — conhecido por rir das loucuras humanas. Além de ser um dos fundadores da antiga teoria atomista, ele buscou entender o que faz alguém feliz. Ele declarou que a felicidade e a alegria eram o objetivo mais elevado e nobre de todos. Seria difícil encontrar um indivíduo mais alegre e de olhos faiscantes do que Demócrito. Curioso? Procure a imagem dele no Google. No entanto, sua disposição alegre levantou algumas sobrancelhas em sua cidade natal, Abdera. Tanto que os moradores recorreram ao grande médico Hipócrates — aquele, do famoso juramento de Hipócrates — para avaliar se as risadas frequentes de Demócrito eram patológicas ou alguma forma de loucura. Certamente que tal estado não era natural!


    Em seguida, temos a Roma Antiga, onde chegamos ao advogado, estadista e escritor Cícero, conhecido por sua sagacidade. O julgamento romano decretou que ele era “engraçado demais para o seu próprio bem”. Na verdade, Cícero foi classificado como “viciado em risos”. Ele acreditava que o humor era uma característica definidora da sociabilidade que aprimorava os relacionamentos, reforçava as normas comunitárias compartilhadas e fortalecia a figura pública de alguém. Você deve estar se perguntando: “O que os romanos já fizeram por nós?”. Bem, além de aquedutos, irrigação, esgoto, educação, estradas, remédios e vinho, eles também nos deram o primeiro livro de piadas documentado do mundo — o Philogelos (ou O amante engraçado), um compêndio de piadas que data do século IV ou V d.C. Algumas delas ainda têm fôlego e são reformuladas por comediantes até hoje. Uma refere-se a uma famosa réplica proferida por Herodes Arquelau. O barbeiro da corte, renomado tagarela, perguntou-lhe “Como devo cortar seu cabelo?”, ao que Arquelau respondeu: “Em silêncio”.


    Várias centenas de anos depois, o imperador romano se foi, mas o riso permaneceu — um desafio para a Igreja Católica Romana, que fez o possível para extinguir a alegria. Paradoxalmente, foram os monges medievais os encarregados de transcrever as cerca de 260 piadas do Philogelos.


    Os romanos demonstraram uma inclinação para o humor negro, gargalhando sobre questões contemporâneas da época, como a crucificação. Outra lenda do riso que vem dos tempos romanos é o Dia da Mentira, remontando ao antigo feriado de Hilaria. Isso confirma uma suspeita minha de que se houvesse um Deus do Humor, ele/ela/eles definitivamente se chamaria Hilários. Parece que os romanos sempre olharam para o lado bom da vida.


    No século XIII, inspirado por Aristóteles, São Tomás de Aquino decretou que o riso era permitido aos cristãos sob certas condições espirituais. Foi sancionado por ser um comportamento distintamente humano, e não tão bestial e animalesco como muitos críticos acreditavam. Mal sabiam eles que, séculos mais tarde, haveria uma descoberta revolucionária sobre todos os tipos de criaturas que sorriam, incluindo ratos. Até a realeza gostava de rir. Diziam que Richard Tarleton, um bobo da corte, era quem mais cuidava da saúde da rainha Elizabeth I — melhor que seus próprios médicos. Quando ela perdia seu bom humor, ele a fazia rir, curando sua melancolia melhor do que todos os seus médicos.8 E outra rainha, Maria, foi apresentada ao riso como cura desde cedo na vida. Atormentada por problemas de saúde, Maria recebeu uma carta de sua mãe, Catarina de Aragão, que revelava: “Um pouco de conforto e alegria deve, sem dúvida, representar metade de sua saúde. Eu comprovei por experiência própria quando estive doente na mesma enfermaria e sei quanto isso pode fazer de bem”.9 Jane Fool, a companheira de confiança da Rainha Maria I por pelo menos vinte anos, era tão valiosa para o bem-estar de suas senhoras que lhe foi presenteado um guarda-roupa melhor que o das próprias cortesãs da rainha.


    Sem o conhecimento científico que temos agora, os bobos distribuíam involuntariamente doses de dopamina, oxitocina, serotonina e endorfinas. Era uma época jovial para os bobos da corte, que muitas vezes eram agraciados com os papéis principais nas peças de Shakespeare. O mais famoso foi o bobo do Rei Lear, que funciona como a consciência interior do rei. Na peça, o bobo é descrito como “um sujeito de brincadeira infinita, de imaginação excepcional”. Geralmente sábios e inteligentes, acreditava-se que os bobos de Shakespeare eram o porta-voz do Bardo, iluminando questões pertinentes. A Hundred Merry Tales (Cem contos alegres), também conhecido como Shakespeare’s Jestbook (O livro de piadas de Shakespeare), foi impresso pela primeira vez em 1526 e é o primeiro exemplo conhecido de um livro de piada em inglês. Cheio de histórias rudes, mas espirituosas, de clérigos imprudentes e hipócritas, mulheres vulgares e galeses obscuros, tinha até a reputação de ter sido lido para a rainha Elizabeth I em seu leito de morte. Só podemos esperar que ela tenha feito sua passagem com um sorriso no rosto.


    Antes da Revolução Industrial britânica, o químico da Cornualha Humphry Davy e seu chefe, o médico inglês Thomas Beddoes, reuniam-se em uma sala de estar. Eles estavam ruminando sobre quais gases poderiam ser importantes para a saúde pulmonar. O gás específico em questão era o óxido nitroso. Longe de ser estéril, o laboratório de Davy era o lugar certo. Poetas, dramaturgos, médicos e cientistas se reuniam em suas famosas festas de N2O (óxido nitroso). Sim, você leu corretamente. Os convidados recebiam uma baforada de óxido nitroso — também conhecido como gás hilariante — de um saco de seda verde. Esses experimentos científicos fizeram parte das primeiras pesquisas sobre como o óxido nitroso afetava o cérebro, levando a um dos avanços médicos mais significativos do século XIX: a anestesia. Os convidados descreveram estados de êxtase e risadas involuntárias, gritando: “Me dê mais, me dê mais; esta é a coisa mais prazerosa que já experimentei”. Enquanto [outros] subiam e desciam correndo pelas escadas e por toda a casa, dizendo coisas estranhas que esqueceriam mais tarde.10


    Nesses casos, o efeito foi induzido, mas você ficará aliviado em saber que, nos próximos capítulos, compartilharei com você ferramentas que lhe permitirão acessar naturalmente os benefícios do riso, sem a necessidade de ficar doidão com N2O.


    Durante o século XIX, o naturalista inglês Charles Darwin dedicou um tempo substancial à pesquisa dos efeitos do riso, tanto que é surpreendente que ele não seja mais conhecido pelo aspecto evolutivo do sorriso e da risada. Darwin queria criar uma representação visual do riso em ação. No entanto, tirar uma fotografia ainda estava a décadas de distância, e o longo tempo de exposição necessário para capturar algum movimento resultava em fotografias borradas. Em vez disso, ele se apoiou em contemporâneos da época, incluindo o neurologista francês Guillaume Duchenne, que compilou uma extensa coleção fotográfica de pessoas sorrindo. (Falaremos mais sobre seus métodos terríveis mais tarde.) Duchenne tinha um macaco de estimação e disse a seu amigo Darwin que o via sorrir com frequência. Em um esquema informal de pegar emprestado um macaco de estimação do amigo, Darwin conduziu seus próprios experimentos empíricos e se deleitou em observar suas risadas e seus sorrisos.


    Se um chimpanzé jovem recebe cócegas — e as axilas são particularmente sensíveis às cócegas, como no caso das crianças —, é emitido um som mais claro de riso ou de gargalhada; embora o riso às vezes seja silencioso. Os cantos da boca são então puxados para trás; e isso às vezes faz com que as pálpebras inferiores fiquem levemente enrugadas… Os dentes da mandíbula superior do chimpanzé não ficam expostos quando emitem seu som de riso, aspecto em que diferem de nós. Mas seus olhos faíscam e ficam mais brilhantes.


    As descobertas de Darwin o diferenciavam de Aristóteles, que afirmava que os humanos eram as únicas criaturas que riam. Fascinado pelo riso humano, Darwin observou meticulosamente o efeito visceral do riso no corpo e na mente:


    Durante o riso excessivo, todo o corpo muitas vezes é jogado para trás e treme, ou quase tem convulsões. A respiração é muito perturbada; a cabeça e o rosto ficam irrigados de sangue, com as veias dilatadas; e os músculos orbiculares são contraídos espasmodicamente para proteger os olhos. As lágrimas são derramadas livremente… portanto… dificilmente é possível apontar qualquer diferença entre o rosto manchado de lágrimas de uma pessoa após um paroxismo de riso excessivo e após um ataque de choro sofrido.11


    Documentando o que hoje conhecemos como Efeito do Riso, Darwin conviveu com os chimpanzés, observando que durante o riso moderado quase não havia contração dos músculos ao redor dos olhos. Ele também notou que os macacos não derramavam lágrimas quando riam, concluindo que lágrimas de riso são uma característica definitivamente humana. Ele observou cegos e surdos rindo sem nunca ter ouvido ou visto, provando ser um comportamento inato. Darwin também notou que uma expressão de intensa alegria leva a vários movimentos sem propósito — dançar, bater palmas, bater os pés e gargalhar alto. Não é de admirar que tantas instituições tenham tentado conter o riso. Dançar pode levar não apenas ao sexo, mas também ao — pasmem! — riso.


    Seu conjunto de trabalhos combinados sugere que o riso está inerentemente ligado à nossa evolução de primatas a espécies de ordem superior. Então, como o último elo nesta cadeia de evolução, só nos resta rir — há um imperativo genético.


    . . . . . . . .


    Nas décadas de 1930 e 1940, durante o pior da epidemia de poliomielite, alguns hospitais americanos contrataram mágicos, palhaços e cantores para entreter crianças que ficaram presas a pulmões artificiais por mais de duas semanas. Enquanto seus corpos estavam imobilizados, seus pulmões e seus músculos faciais se exercitavam com o riso. Uma pequena alegria para sua realidade sombria.


    O que um gelotologista faz?


    a. Desenvolve novos sabores de gelato italiano


    b. Cria sobremesas suculentas


    c. Estuda o humor e a risada


    Certamente esta é a resposta correta que você escolheu: c. Estuda o humor e a risada. Gelotologia vem da raiz grega gelos, que significa “rir”.


    Seguindo para os Swinging 60’s (termo usado para descrever a efervescência cultural e o modernismo de costumes da cidade de Londres a partir da segunda metade dos anos 1960), vemos o estabelecimento formal da ciência do riso em março de 1964 pela sociolinguista dra. Edith Trager — nomeando-a Gelotologia. A partir de então, o dr. William Fry, professor de psicologia da Universidade de Stanford, na Califórnia, assumiu o bastão do riso. Conhecido como o Pai da Gelotologia, Fry publicou vários estudos importantes sobre a fisiologia do riso na década de 1970. Um deles equiparou o riso a um “jogging interno”, descobrindo que um minuto de riso equivalia a dez minutos na máquina de remada. Portanto, se você quiser entrar em forma, comece a rir, e discutiremos isso mais adiante no capítulo 3.


    Uma pessoa que não conseguia o equivalente a dez minutos de riso, ou que não rebolava muito, foi o dr. Norman Cousins. Em 1964, ele estava em um hospital, imobilizado pela doença debilitante espondilite anquilosante, uma forma de artrite que afeta a coluna vertebral. Na pior das hipóteses, Cousins era quase incapaz de mover a mandíbula. Recusando-se a aceitar a sentença de morte de seu médico, ele tomou sua cura nas próprias mãos. Ele se inspirou em livros que diziam que as emoções negativas, como a frustração e a raiva reprimida, estavam ligadas à exaustão adrenal, e assim Cousins supôs que o oposto seria verdadeiro — que emoções positivas como o amor, a esperança e a fé gerariam benefícios para a saúde. Ele também estudou a química do cérebro e teve mais do que um palpite de que a terapia do riso poderia ajudar.


    Com a bênção de seu médico, Cousins teve alta do hospital, contratou uma enfermeira e se hospedou em um hotel. Suplementando enormes quantidades de vitamina C com doses de comédia — A Subtreasury of American Humor (Subtesouro do humor americano), de EB White, Candid Camera (Câmera escondida), irmãos Marx e O Gordo e o Magro —, ele escreveu mais tarde: “Fiz a feliz descoberta de que dez minutos de gargalhada genuína tiveram um efeito anestésico e me davam pelo menos duas horas de sono sem dor”. Para espanto de seu médico e do hospital, Cousins teve uma recuperação milagrosa e passou os vinte anos seguintes ensinando os méritos do humor e do riso na cura na Universidade de Los Angeles (UCLA). Trabalhando com pacientes com câncer, os estudos de Cousins descobriram que a sensação de bem-estar do paciente pode afetar positivamente o funcionamento do sistema imunológico e a produção das células T que combatem o câncer. Seu livro inovador, Anatomy of an Illness (Anatomia de uma doença, 1979, sem edição no Brasil), baseado em suas próprias experiências, preparou o cenário para a crescente pesquisa atual sobre humor e riso.


    Em 2021, Hunter Doherty “Patch” Adams, o médico palhaço mais famoso do mundo, foi indicado ao Prêmio Nobel da Paz. Ele chegou aonde nenhum outro médico foi. Suas travessuras lúdicas inspiraram o filme Patch Adams, de 1998, estrelado pelo lendário comediante Robin Williams. O filme é baseado nos desafios do próprio Patch com suas doenças mentais e sua saúde, o que o levou a concluir que “o paciente também é seu médico”. Seus métodos bizarros, como tirar o palhaço do circo e levá-lo para uma enfermaria de hospital, entraram em conflito com o sistema médico, e em 1971 ele resolveu o problema do riso com as próprias mãos e fundou o Instituto Gesundheit! na Virgínia Ocidental. Ele transformou milhares de vidas, distribuindo amor e sorrisos para promover a cura e o bem-estar. Patch era um visionário e em 1984, quando o financiamento acabou, não desistiu.


    Vestido com roupas coloridas, cheio de amor e equipado com muitos balões de gás, Patch reuniu uma equipe de Gesundheit, os Global Outreach Clowns (GO!CLOWNS) e, a começar da antiga União Soviética em 1985, usou a “diplomacia nasal vermelha” para levar o Efeito do Riso a hospitais, orfanatos, instituições de cuidados a idosos e até às ruas. Com seu alegre bando de palhaços médicos, ele desenvolveu clínicas para prestar cuidados humanitários e médicos nas regiões mais necessitadas e atuou em mais de setenta países. Isso foi maravilhoso para cerca de 90% da população em geral, mas não tão bom para a minoria que sofria de coulrofobia.


    O que é coulrofobia?


    a. Desgosto intenso por couve-flor


    b. Medo de palhaços


    c. Temer ser confinado em um espaço exíguo


    Se você chutou b, acertou: medo de palhaços.


    Coulrofobia deriva da palavra grega antiga, coulro, para “aquele que anda com pernas de pau”. Os sintomas do medo de palhaços incluem sudorese, náusea, sensação de pavor, batimentos cardíacos acelerados, choro, gritos ou raiva por ser colocado em uma situação em que um palhaço está presente.


    De sapatos gigantes e doses de pastelão, agora subtraímos o lado cômico da terapia do riso para revelar a mais nova vedete do espetáculo, a Ioga do Riso. Essa prática contemporânea do riso não baseada no humor desafia a suposição de que um sorriso ou uma risada precisam ser gerados externamente, ou que dependam de uma situação humorística para que o riso seja gerado. Em vez disso, concentra-se no riso para sua saúde, quando o riso tem origem no corpo, o que depois influencia a mente e, ao fazê-lo, altera sua bioquímica. Como exploraremos mais adiante, isso tem uma influência positiva no corpo, na mente e na alma.


    Popularizada na Índia pelo dr. Madan Kataria (também conhecido como Dr. K), em 1995, a Ioga do Riso está imersa na filosofia oriental. Ela combina exercícios de respiração profunda, os chamados pranayamas, palmas, canto ho ho, ha ha ha e exercícios simulados de riso. Você não precisa viajar para a Índia para rir disso; a Ioga do Riso se tornou um movimento mundial crescente, com dezenas de milhares de estúdios e sessões on-line dedicados a ela. É um antídoto ideal para nossa vida cheia de estresse ou para quando rir é a última coisa no mundo que temos vontade de fazer, como durante uma doença ou outras circunstâncias pessoais mais desafiadoras.


    . . . . . . . .


    Desde os tempos bíblicos até hoje, desde as culturas mais místicas até as civilizações ocidentais, o efeito cascata do riso é amplo. Isso não quer dizer que não houve estraga-prazeres ao longo do caminho, mas sim que o dom inato do riso sempre vence, mantendo indivíduos e culturas fortes e resistentes. O mundo seria um lugar diferente se não fosse pelo Efeito do Riso. Como escrevem os salmistas, “Aquele que está sentado no céu rirá”. Ou, como eu diria, o riso é a expressão máxima do céu na Terra.
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Rimos para sobreviver prosperar



    Quem ri dura mais.


    — Mary Pettibone Poole


    O Efeito do Riso, englobando inclusive o sorriso comum, pode ser testemunhado nos primeiros estágios de nosso desenvolvimento. Nós fazemos ha ha antes de dizer da da ou ma ma. Não importa qual seja sua origem, idade ou em qual lugar você esteja no mundo, todos nós sorrimos e rimos na mesma língua. Um sorriso ou uma gargalhada compartilhada cumpre um papel evolutivo de sobrevivência. É um recurso interno crítico concedido a cada um de nós. Um sorriso otimiza nossas chances de sobrevivência, é uma demonstração visual de amor, melhora o vínculo com nossos cuidadores e aumenta a chance de atenção. Não surpreende, portanto, que o riso e o humor tenham sido fundamentais para a evolução humana.


    Quanto mais positivas forem as interações precoces de sorriso e do riso com seus pais ou responsáveis, mais segura e amada a criança se sentirá. Assim se estabelecem as bases para o gerenciamento de respostas emocionais ao longo da vida. Quanto mais forte for esse “andaime” de riso/sorriso, melhor, caso contrário algumas experiências ruins podem resultar em seu desabamento, como uma torre de Jenga. Isso pode acarretar em menos confiança para rir livremente e sem medo de julgamento e criar uma supressão inconsciente do riso. Famílias dominadas por raiva, desinteresse ou distanciamento geralmente têm menos oportunidades para que a criança “apronte”, brinque e ria. O Efeito do Riso contribui para uma atmosfera mais calma e amorosa no lar, o que aumenta as chances de relacionamentos funcionais mais tarde na vida.1


    Sou grata pelo papel importante que o riso desempenhou na minha vida, tanto no meu apego emocional aos outros durante a infância como no apego aos meus próprios filhos. Isso é algo que percebi mais do que nunca quando meu segundo filho veio ao mundo com pulmões saudáveis, brutos o suficiente para tocar trompete (o que ele realmente faria mais tarde). Na minha primeira noite sozinha com ele no hospital, eu olhava com adoração para aquele pequeno milagre, imaginando qual deveria ser o nome dele. Ainda maravilhada com sua entrada no mundo, com o saco amniótico intacto, quando ele sorriu (o que pode ter sido ou não causado pelo vento), e assim foi decidido. Como seu ancestral bíblico e bisavós de ambos os lados, esse menino assumiria o nome de Zak, abreviação de Yitzchak — que significa “rir”. Foi uma escolha visionária: sem ter visto aquele sorriso, eu teria desmoronado sob a pressão de oito meses muito difíceis.


    Sempre que ele compartilhava um sorriso com suas gengivas ou uma risadinha — ZAP! —, as noites sem dormir, o fluxo interminável de fraldas e o choro indiscriminado eram esquecidos, e eu ficava novamente sob o feitiço do amor, à sua disposição. Isso é o que acontece — pequenos seres inteligentes. Minhas dopamina, oxitocina, serotonina e endorfinas ficaram loucas, graças ao sorriso largo de Zak.


    Em termos comportamentais, primeiro vem o sorriso, depois vem a primeira risada do bebê — um sinal tranquilizador e alegre de que ele está saudável, feliz e de que está tudo bem. É um alegre ciclo de feedback que aumenta a conexão e o afeto, um momento capturado para a posteridade num álbum de bebê (ou, pela geração atual de pais, no Twitter, Instagram ou TikTok — ou todos os anteriores). No entanto, nada se compara à Cerimônia do Primeiro Riso do Nativo Americano Navajo (conhecido como Diné), A’wee Chi’deedloh. Para os navajo, a primeira risada de um bebê é vista como sinal de que o bebê transcende à sua existência espiritual e indica maturidade para se juntar à família e à comunidade na vida e no amor. A partir dos três meses, seus responsáveis e outros membros da família competem entre si para provocar a primeira risada sagrada de cócegas, esconde-esconde, cutucadas e caretas. Quem vencer organiza uma Cerimônia da Primeira Risada para celebrar a transição bem-sucedida do bebê para o mundo. Como sinal de respeito à família em que nasceu e para honrar o mundo espiritual, o bebê é considerado o anfitrião cerimonial, e cada convidado recebe um prato de comida, sal-gema (simbolizando as lágrimas derramadas pela perda ou pela tristeza e a conexão com a terra) e um saco de guloseimas. O desejo expresso é que o bebê sempre vivencie a união entre familiares e amigos ao longo da sua vida.


    O riso é um animal social — sempre ávido por companhia. Em um estudo com crianças em idade pré-escolar, elas riram em média oito vezes mais quando estavam na companhia de outras pessoas assistindo a desenhos animados do que quando estavam sozinhas — e sorriram quase três vezes mais.2 O papel de vínculo social do riso aumenta a conexão entre adultos e crianças e os incentiva a estar plenamente presentes na companhia um do outro. Isto é, exceto se o responsável estiver distraído, não pelo rosto risonho do bebê, mas por uma tela inanimada. Não demora muito para que uma criança avalie sua falta de envolvimento como desinteresse. Um estudo descobriu que a expressão de um bebê muda se seu estado emocional não é reconhecido por mais de três segundos.3 Apenas três segundos! Mas, do ponto de vista de uma criança, isso é uma vida inteira. Nossa atenção é constantemente sequestrada por mensagens de texto, sinais sonoros, caixas de diálogo, e assim por diante. Em face disso, onde ficam nossas crianças? Podemos ter uma atitude multitarefa enquanto cuidamos delas? Para o desenvolvimento social de um bebê ou uma criança, o contato visual e a atenção total são cruciais. No entanto, cada vez mais, os parques infantis estão cheios de crianças nos brinquedos, enquanto os pais ou cuidadores próximos estão agarrados a seus celulares. Nem sempre podemos dar 100% da nossa atenção aos nossos filhos, mas precisamos ter cuidado, pois, na contagem de um gato e um cachorro, dois gatos e um cachorro, três gatos e um cachorro, um precioso momento de conexão pode ser perdido.


    Desenvolvendo nossa marca de risada


    As crianças aprendem se inspirando no comportamento dos outros, e o estilo de risada que captam é um desses comportamentos. Não temos apenas voz e estilo único de falar, mas também temos nossa própria "marca do riso". O riso é algo individual como a própria pessoa e é moldado pelo ambiente. Um estilo de risada mais alto pode ser um requisito para capturar a atenção em uma casa barulhenta, enquanto em uma casa menos movimentada a risada pode ser sussurrada e ainda assim alcançar a atenção desejada. Ao longo dos anos, as pessoas compartilharam comigo suas risadas familiares. Uma das mais engraçadas foi a de uma mulher que entrou para uma família na qual os três irmãos e o pai compartilhavam a mesma risada — a do cachorro sarnento do desenho animado Xodó da Vovó, de onde deriva a famosa risada ofegante de Muttley. Outra mulher me contou que, para sua surpresa, sua filha apareceu com uma réplica da gargalhada de seu avô — que ela vira apenas algumas vezes.
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