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SORRIR E CONTAGIOSO

Contamina como uma gripe.
Quando alguém sorri, também comecamos a sorrir.
Eu passava pela rua, e alguém me viu sorrindo.
Quando entao me retornou um sorriso e percebi que a havia contagiado.
A resposta daquele sorriso me fez perceber que vale a pena sorrir.
Um simples sorriso como o meu, pode viajar pelo mundo todo!

Assim, se vocé sente que te chega um sorriso, ndo o deixe despercebido, comece uma rapida
epidemia.

E contagie todos os povos!

"O sorriso é a menor distancia entre duas pessoas”, portanto, chega mais...



INTRODUCAO

A proposta deste livro é fazer com que todos nés tenhamos o
habito diario de buscarmos um contato muito préximo com a
nossa crianca interna e o seu caracteristico riso esponténeo.
Estudos apontam que uma crianca saudavel costuma rir cerca
de 250 vezes por dia.

A pergunta que ndo cala em qualquer adulto é: onde ficaram
0s nossos demais 249 risos diarios?

Entdo, a partir desta leitura, vocé ird encontra-los, ndo sé os 250 risos diarios, mas a
motivacdo, o encantamento e a vontade incondicional de voltar a pratica-los. TODOS OS
SANTOS DIAS DE DEUS!

Neste resgate do RIR tantas vezes diariamente, tenho absoluta certeza de que a vida de cada
um de nos serda muito mais divertida e saudavel. E mais que isso, muito mais livre, leve e
construtiva.

Neste espago de bom humor e positivismo, muitas transformacdes tornam-se possiveis, alias,
analdgicas, pois sob esta dtica saimos do cartesiano e ldgico (que normalmente é demorado e
leeeeeento) e caminhamos (rapidamente) em direcdo ao magnetismo e sincronicidade com as
novas idéias, pensamentos e sentimentos gerados pelo RISO e o estado de Ser do BOM
HUMOR!

Como SOMOS TODOS UM, nosso estado constante de bom astral, pode contagiar a muitos e
transformar um Planeta. Que tal comegarmos pela TERRA?

Em 2001 criei o Projeto Quero Viver num Planeta que RI, cuja proposta original era divulgar
e disseminar a Terapia do Riso através de encontros semanais, realizados em cada sala ou
espaco que se dispusesse a reunir pessoas com esta determinacao: resgatar o RIR e o bom
humor. A partir deste propdsito foi criado um LOGO e o CD audio para que mais e mais adeptos
conhecam, pratiquem e propaguem a proposta do Projeto: Quero Viver num Planeta que RI.

Este livro é na verdade uma exposicdao dos varios textos sobre este tema, que venho
estudando e coletando desde 2001. Sdo textos meus e de muitos escritores, poetas, fildsofos,
idealistas, visionarios, irreverentes, rebeldes, gaiatos, bobos da corte e palhagos. Como
guimica que sou, busquei transformar esta integracdo de tantos bem-humorados em uma
alquimia que posso garantir: é de PRIMEIRO QUILATE!

Inicio com uma frase de autor desconhecido: ndo leve a vida tdo a sério, afinal vocé nao
saira dela vivo mesmo!

E, como afirma Jesus no livro dos milagres: a vida é uma brincadeira. Desapegue-se. Tudo
passa, bom ou ruim. Desfrute dessa experiéncia. Nada é tdo definitivo que justifique
a rigidez.

E a frase iluminada da Eugene Ionesco: o bom humor é a distdncia mais curta entre duas
pessoas.

Aproveitem, ainda temos tempo para sairmos das nossas couragas de protecao e voltarmos a
sermos criancas! Esponténeas! Verdadeiras!
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Quimica, cientista e escritora sobre a alimentacdo natural, qualidade de vida e bem-estar



Sitocol ® - Risus Ativus - a droga do século

Descricdao: SITOCOL ® Risus Ativus é altamente indicado para quem deve se
"tocar na vida". Ou seja, deixar cair a ficha e ficar mais consciente de que ser feliz
€ aqui e agora. JA.

Indicagdes: Para aqueles que nunca estdo satisfeitos, que vivem reclamando, sdao
intolerantes, pessimistas, negativos e pretensiosos. Para aqueles que acham que a vida é sé
Ter e jamais Ser. Que ficam cobrando o tempo todo, mas sempre esquecem de agradecer.
Aqueles que nao valorizam a sua vida e ndo percebem que vieram realizar algo importante.
Para os que vivem na ilusdo de ser diferente do que essencialmente sdo.

Indicado também para trabalhar a humildade e assentar os pés no chdo. O SITOCOL ® Risus
Ativus anula o habito da comparacdo e estimula o habito da auto valorizacdo. Seu uso
continuo desativa as atitudes de julgamento de si mesmo e dos outros, com potente
aparecimento de sinais de auto-estima e desativacao total do vampirismo do sucesso alheio.

Precaucoes: Todos aqueles que costumam passar por desequilibrios emocionais, e por longos
periodos de baixo astral, poderdo desenvolver vontade compulsiva de ser feliz. Pidoes poderdo
ter crises de simancol e comecgar a agradecer e oferecer carinho e amor. Os insones comecam
a sentir desejos sUbitos de sair para dangar e tomar SITOCOL ® Risus Ativus em vez de
tomar calmantes.

Contra Indicagoes: Nao devem tomar SITOCOL ® Risus Ativus aqueles que curtem ler
revistas de fofoca, aqueles que ndao querem mudar (nasci assim e vou morrer assim), 0s
ciumentos, aqueles que acham que amor é controlar e aqueles que acham que o parceiro € os
filhos sdao propriedades, e ndao almas livres que devem ser unicamente amadas. Uma contra
indicacdo forte é para o caso de pessoas que ja desistiram de ser feliz.

Efeitos Colaterais: O paciente para de querer brigar com o mundo. Para de sentir
necessidade de ser vitima e de sabotar seus projetos de sucesso. Para de deixar o seu poder
nas maos dos outros, e passa a assumir a responsabilidade de ter mais prazer de desfrutar a
sua vida, trabalhar na conquista da sua paz e serenidade, sem delegar seu poder para
ninguem.

Interrupcao do medicamento: Ha registro de pacientes que regridem diante da interrupgao
do tratamento, culpando-se de tudo, reativando o juiz interno que se auto cria julgamentos e
castigos cruéis. O paciente reativa as sindromes do TENHO QUE, NAO POSSO, IMPOSSIVEL,
DIFICIL, EU DEVERIA ... e do SE ... isso ou aquilo e muitas travas com o passado e o futuro.
Na auséncia prolongada do medicamento o paciente esquece de paquerar, namorar, brincar,
fazer arte, rir, gargalhar, ir ao teatro, cinema e principalmente viajar (em todos os sentidos).

Como guardar: Do lado esquerdo do peito. Na prateleira que diz: Eu aceito o que SOU e tudo
0 que vim realizar!

Composicgdo: Risus Ativus - Vitanimo A (Vitalidade + Animo + Alegria) - Disciplinil com 0% de
priguicuz - Determinite agudis - Coragins sin medoris - Flexibilidil insanis - Celebragao
baianosis - Compaxis incondicionalis.

Validade: Indeterminada. Quanto mais usar, mais antioxidante e ativo ele fica.

Modo de usar: Comece com o ra-ra-ra, re-re-re, ri-ri-ri, ro-ro-ro, ru-ru-ru e va se auto
contagiando com a vontade de Ativar o Risus. Para acdo mais imediata, pule, dance, fique
alegre, olhe-se no espelho, que ele se misturard mais rapido dentro de vocé.

Superdosagem: Casos de superdosagem ocasionaram fugas de shoppings e buscas de maior
contato com a natureza. Ha registros de pacientes que ficam rindo a toa, e também de pessoas
que comegam a sentir necessidade de se alimentar com alimentos mais naturais. Alguns



pacientes perderam o interesse por assistir novelas e noticidrios. Em 100% dos casos acontece
uma necessidade urgente de dancar, celebrar e meditar.

Siga corretamente as orientacbes, caso ndo desaparecam os sintomas procure imediatamente
um tempo para siléncio e reflexdo.
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O Buda Risonho

Ha uma histéria, no Japédo, sobre o Buda risonho, Hotei.

Todo o seu ensinamento era apenas rir. Ele vivia indo de um lugar para
outro, de uma aldeia para outra, de uma praga para outra.

Ele parava no meio da praca e ria - esse era 0 seu sermao.

Seu riso era cativante, contagiante; um riso verdadeiro, a barriga inteira
balancando com o riso.

Ele rolava no chdo de tanto rir. As pessoas se aproximavam e comegavam
arir.

E, entdo, o riso se alastrava. Gigantescas ondas de riso, e toda a aldeia ficava contagiada pelo
riso.

As pessoas costumavam esperar Hotei chegar nas suas aldeias, porque ele trazia tanta alegria,
tantas béngaos.

Ele nunca pronunciou uma uUnica palavra, nunca.

Vocé perguntava sobre Buda e ele ria. Vocé perguntava sobre iluminagdo e ele ria. Vocé
perguntava sobre a verdade e ele ria.

O riso era a sua Unica mensagem.

Entrevista

O que caracteriza o bom humor?

O bom humor é uma qualidade 100% espiritual. Ele vem da alma e se
manifesta pela criatividade, flexibilidade e adaptabilidade. Ele ri das
prisdes, da rigidez e dad espaco para sairmos destas estruturas que nos
cegam e muitas vezes fazem sofrer. O bom humor nos permite enxergar
saidas, solugdes e respirar oxigénio novo para crescer.

Qual a relagdo entre o bom humor e a boa saude?

Ja existem estudos sobre esta associagdo, que podemos chamar de a fisiologia do riso.
Entenda riso, ndo necessariamente como uma expressao da boca, mas como uma expressao
da alma. Veja o texto sobre os efeitos do riso no corpo fisico na pagina a seguir.

E verdade que o bom humor desintoxica o organismo? Como e por que isso ocorre?
Existe uma expressdo muito usada antigamente: ri tanto que desopilei o figado. Pois &,
desopilar significa desintoxicar. Lendo o texto que fala sobre a fisiologia do riso, pode-se
entender melhor tal fendmeno. A respiragdo fica mais intensa e efetiva, portanto a
desintoxicacdo pulmonar e cerebral é instantdnea. Todos os 6rgaos do abdome sdo ativados,
portanto a velocidade e eficiéncia da eliminacdo das toxinas e venenos via intestinos sdo
acelerados. O sistema imunoldgico € ativado, reforcando a capacidade do organismo de ndo se
identificar com células invasoras ou mutantes.



Como manter a bom humor mesmo diante das dificuldades?

Comecando o dia tomando um bom suco desintoxicante, que qualifico de banho interno diario,
para ativar o bom humor. O melhor momento para este “banho interno”, é em jejum, momento
do dia em que o metabolismo do corpo humano estd voltado para a eliminacdo dos seus
excretos. A segunda dica é logo apds a ingestdo do suco ir para o espelho do banheiro e rir por
5 a 10 minutos das suas dificuldades e das suas pré-ocupacdes. Ou seja, deixe seus venenos
sairem e ndo se identifique com as dificuldades. Procure enxergda-las por outros angulos para
poder usar a criatividade, o jogo de cintura, enxergar oportunidades, etc. Em alguns casos, até
perceber que o caminho é outro e parar de dar murros em ponta de faca.

A tristeza e o mau humor podem afetar a saude fisica? Por que?

Sem duvida. O mau humor destréi oportunidades, fecha portas, azeda qualquer leite ou
ambiente. O mau humor desanima (des = tira + anima = alma) as pessoas que nos cercam. O
mau humor é uma vibragdo muito destrutiva, e sendo cronico pode gerar doengas.

O bom humor pode prevenir doengas? Como e por que isso ocorre?

O bom humor previne doencas e gera saude. Existem indicacOes claras de que o riso, quando
praticado diariamente ativa rapidamente o sistema imunoldgico. Mas, energeticamente o bom
humor atrai oportunidades e abre portas. O bom humor é uma vibragdo de prosperidade e
100% espiritual.

O bom humor também esta relacionado a cura ou melhora de pacientes com doencas
graves, como o cancer, por exemplo?

Com certeza. Vide o caso dos doutores do riso, do Norman Cousins e outros médicos que tém
praticado e estimulado a presenca da terapia do riso e bom humor em seus consultérios e
clinicas.

Conheca a historia de Norman Cousins, que se curou de uma doenga grave através do riso, na
pagina 5. Mas, em sintese, ele tinha um grande desejo de viver e decidiu nutrir seu espirito
com otimismo, confianca e bom humor. Comecou a assistir a filmes cdmicos e proibiu qualquer
pessoa de ir visita-lo sem uma piada para contar.

A terapia do humor surtiu efeito, pois um periodo de dez minutos de riso aliviava sua dor o
suficiente para ele conseguir dormir por duas horas. Testes clinicos também comprovavam que
sua inflamagdo diminuia a cada sessao de riso.

Cousins escreveu sua histéria dez anos apds sua cura e tornou-se o simbolo da terapia do riso,
dando origem a pesquisas mais aprofundadas. Hoje sabemos que o riso fortifica o sistema
imunoldgico, estimula as fungdes cardiovasculares e libera endorfinas que combatem a dor.

Conceigao Trucom

A Fisiologia do Ris®©

O riso é uma demonstracdao de bem estar que aproxima as pessoas e traz
alegria e saude. Quem consegue sorrir e viver contagiado e contagiando o bom
humor atrai coisas boas, levando uma vida mais tranquila e feliz. O riso &,
muitas vezes, uma maneira de encarar a vida de forma mais positiva e

construtiva.

Rir relaxa as tensGes e nos afasta da dificuldade, criando a possibilidade de observa-la por uma
outra o6tica. Na verdade o riso comecga a partir de um estado de alma. Mas chega um momento
que este riso se manifesta no corpo fisico através dos olhos. O passo seguinte é rir com a face
aberta, até chegar no riso de corpo e alma.



Neste momento de um simples riso movimentamos 12 musculos faciais; ao dar gargalhadas,
movimentamos 24 musculos faciais; quando conversamos e gargalhamos ao mesmo tempo,
sdo 84 musculos. Esse exercicio desde o facial até o pleno corporal retarda o aparecimento de
doencas e do envelhecimento.

Quando soltamos uma boa gargalhada, nem imaginamos o quanto estamos nos ajudando. No
fisico, emocional, espiritual e mental. Mas, agora conhega o poder que o bom humor tem no
corpo fisico:

© Cérebro
O hipotalamo, centro de controle atuando na base do cérebro, libera no organismo endorfinas,
uma familia de hormdnios com propriedades analgésicas e calmantes.

© Coracao

O ritmo cardiaco acelera. Os batimentos podem atingir 120 vezes/minuto — em repouso, o
coragdo de um adulto normal tende a bater 70 vezes/minuto. Quando esta pulsacdo aumenta,
existe mais sangue circulando, o que provoca um aumento significativo na oxigenacdo de todas
as células, tecidos, 6rgaos e visceras. Neste pulsar, as artérias se estreitam e dilatam
provocando a sensacdo agradavel de vitalidade e bem estar.

© Pulmoes

Durante uma gargalhada, a absorgdo de oxigénio pelos pulmdes aumenta. A inalacdo é mais
profunda e a expiracdo mais forte. Com esta maior ventilacdo pulmonar, o excesso de didxido
de carbono e vapores residuais é eliminado, promovendo uma «limpeza». A pratica continua ira
produzir um aumento da capacidade e tonicidade pulmonar.

© Nariz e garganta
O ar que vem dos pulmdes bate nas cordas vocais que emitem sons variados. As glandulas
salivares e lacrimais aceleram sua produgdo, viabilizando uma desintoxicacdo e alivio.

© Vasos sanguineos
Com o maior bombeamento de sangue promovido pelo coragdo, os vasos sanguineos dilatam-
se, originando uma reducao automatica da presséao arterial.

© Pernas
Os musculos se relaxam e a pessoa se curva de tanto rir, e se curvar representa uma
reveréncia a vida.

© Musculos abdominais

Os musculos mais usados durante uma gargalhada sdo os abdominais. Os movimentos
massageiam todo o sistema gastrintestinal, melhorando a digestdo, o funcionamento da
vesicula e de todos os oOrgdos excretores. Rir desopila o figado, mas na verdade todos os
orgaos da regido abdominal sdo ativados para funcionar com mais vigor e propriedade.

© Sistema imunolégico

Durante a gargalhada, os niveis dos hormonios do estresse baixam. Com menos cortisol e
adrenalina circulando no organismo; o sistema imunoldgico resgata a sua forca original. As
células de defesa do organismo ndao sé aumentam de ndmero, como se tornam mais ativas.
Destaque para os linfocitos B, responsaveis pela producdao de anticorpos, e para os linfécitos T,
que sdo verdadeiros rastreadores de virus e/ou bactérias. Também se multiplicam: a
imunoglobina A, essencial no combate as infecgGes respiratorias, e as células NK (natural
killers), destruidoras de células cancerigenas.

O que estamos esperando para mudar o contexto de nossas vidas e transformar os problemas,
gue costumam ser encarados como dificuldades pesadas, em desafios, que sdo excelentes
oportunidades para crescermos?

Conceigao Trucom



O impacto do Bom Humor na saude

Ha alguns anos, afirmar que existia uma vinculacdo direta entre o humor e a
boa salide era quase uma heresia para a ciéncia. Hoje, a medicina em geral e a
psiquiatria, em particular, estudam muito a importdncia do bom humor, dos
bons sentimentos e dos pensamentos positivos na qualidade de vida e salde
global da pessoa. Sobretudo, na prevencao de doencas graves, entre as quais o
cancer e as cardiovasculares.

Afortunadamente, salvo infelizes excecGes, ja ndo existe divida nenhuma sobre a relacdo
estreita entre o estresse, seja ele fisico ou emocional, e a saude, incluindo o sistema
imunoldgico e o desenvolvimento de alguns tipos de céancer.

A psiconeuroimunologia € uma nova especialidade da medicina que estuda a maneira pela qual
as emocoes influem no sistema imunoldgico das pessoas. E o estudo dos mecanismos de
interacdo e comunicagdo entre a mente os 3 sistemas responsaveis por manter o organismo
equilibrado: nervoso, imunologico e hormonal.

Segundo as descobertas, os acontecimentos estressantes processados através do sistema de
crencas e valores de cada individuo, podem originar sentimentos e pensamentos negativos
como: colera, raiva, depressao, desesperanca e desanimo. As pessoas com esse perfil, podem
ser consideradas possuidoras de indice emocional negativo.

Um recente estudo mostrou os efeitos animadores de programas que estimulam o Riso e o
Bom Humor na atividade das defesas imunoldgicas, ao mesmo tempo em que os estados
emocionais depressivos e negativos regridem.

Em paralelo, cardiologistas, oncologistas e psiquiatras que acompanham estes quadros, ja
conseguiram tracar os perfis das pessoas com propensdo a desenvolver estas sindromes.

Nos propensos a cardiopatias temos um complexo acdao/emocgao caracterizado por uma luta
continua, cronica e incessante na tentativa de atingir metas em menos tempo, abrigando uma
hostilidade dissimulada e constante. Alto grau de aborrecimento, irritacdao, rancor e
impaciéncia, com sentimentos que podem ser considerados indice emocional negativo.

No grupo de propensos ao cancer temos: personalidade com tracos de negacdo das
experiéncias mais traumaticas, supressdo das emogdes e tendéncia a raiva, momentos de
amabilidade excessiva, porém as vezes contrariada, ndo reconhecimento dos conflitos,
aspiracdo social exagerada, comportamento forgosamente harmonioso, paciéncia desmedida
mas dissimulada, racionalidade contundente e um rigido controle da expressdo emocional.
Essas pessoas costumam ser verdadeiramente pseudo-bem-humoradas. Assim, 0 uso
excessivo da negacao e da repressdao (mecanismos de defesa), bom como a dissimulagao dos
sentimentos, sao importantes fatores ligados ao desenvolvimento tumoral.

Mas, quando se fala em risos e gargalhadas, ndao estamos falando da pessoa que conta
anedotas e ri a toa, que normalmente trata-se de um condicionamento social. O bom humor,
na verdade, diz respeito a “rir-se” das coisas do cotidiano. Das incongruéncias do dia a dia, da
comédia da vida diaria, das brigas, dos pequenos problemas da rotina didria e, até mesmo, dos
tempos dificeis que passamos.

Fazer piada de tudo (observe o bom senso), € muito mais eficiente que assistir um show de
humorismo sofisticado, onde disputamos uma vaga aos berros para estacionar. Trata-se de
levar uma vida de forma mais leve, sem grandes apegos ou valores desmedidos. Mesmo diante
de um trabalho mais sério, sempre criar situagdes e solucées que contenham com freqliéncia
um prisma de alegria, um desfrutar em tudo o que fazemos.

E cada vez mais a Terapia do Riso tem sido objeto de estudos, por se tratar da expressao mais
explicita do bom humor e do positivismo. Segundo pesquisas, o riso tem importante papel na



reducdo dos hormonios envolvidos na fisiologia do estresse, melhorando a imunidade e
reduzindo a pressdo do sangue.

As pessoas que sabem se divertir e rir sdo geralmente mais saudaveis e mais capazes de sair
de situacOes de estresse com mais facilidade. A reducdo da liberacdo dos cortisdis e da
adrenalina (hormonios do estresse e do envelhecimento precoce) é totalmente desejavel, ja
gue como se sabe, seu excesso desencadeia o desenvolvimento de infeccdes e doencas.

O que vocé esta esperando para comecar a praticar a Terapia do Riso?
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Afetividade e Humor

s
f l ) E incontestavel que o afeto desempenha um papel essencial no funcionamento
! & da inteligéncia. Sem afeto ndo haveria interesse, nem necessidade, nem
H\-L::/"' motivacdo;, e conseqlientemente, perguntas ou problemas nunca seriam
colocados e ndo haveria inteligéncia. A afetividade é uma condicdo necessaria
o na constituicdo da inteligéncia, mas, na minha opinido, ndo é suficiente - Jean
Piaget.

A afetividade compreende o estado de animo ou humor, as emogdes e os sentimentos e
reflete sempre a capacidade de experimentar e aprender com todas as suas tonalidades. O
humor é uma tonalidade afetiva que acompanha os processos psiquicos, dando colorido a
cognigdo, as percepgdes, aos conceitos, etc.

O estado psiquico global como a pessoa se apresenta e vive reflete a sua afetividade. Tal
estado interfere na realidade percebida por cada um, mais precisamente, na representagdao que
cada pessoa tem do mundo, e de si mesma.

A afetividade é quem desencadeia os impulsos motivadores ou inibidores, percebe os fatos
por uma O6tica otimista ou pessimista, com entusiasmo ou indiferente e sob carga emocional
gue pode oscilar entre dois polos, onde os extremos sao a depressao e a euforia.

A afetividade é quem sustenta (nutre) a forma da pessoa se relacionar com a vida e, serd
através da tonalidade de afeto (animo ou humor) que a pessoa perceberd o mundo e a
realidade. Direta ou indiretamente a afetividade exerce profunda influéncia sobre o
pensamento e toda a conduta do individuo.

Se o0 que vivenciamos a cada momento estad sendo agradavel ou ndo, prazeroso ou nao, etc.,
todos sentimentos “significados” pela afetividade.

Sera através da nossa capacidade de afeto que o mundo, no qual vivemos, chega até nossa
consciéncia com o significado emocional que tem para nds.

A afetividade pode ser comparada com as lentes dos oculos, através das quais enxergamos
emocionalmente nossa realidade. Através dessas lentes podemos perceber a realidade com
mais clareza ou ndo, com mais dor ou ndo e assim por diante.

Existem estados afetivos onde a pessoa “enxerga” sua realidade via éculos escuros, ou seja,
tudo é percebido como cinza, escuro e nublado.

E, existem estados onde a realidade é percebida como se a pessoa estivesse usando Oculos
cor-de-rosa, onde tudo é mais colorido, exuberante e brilhante.

Alguns véem o mundo por uma lente de aumento, onde as questdes tomam dimenstes
desmesuradamente ampliadas. E para outros, nada os atinge.



Tendo em vista o fato da afetividade (lentes dos 6culos) ser diferente para cada pessoa,
algumas sofrerdao mais que outras diante de um mesmo desafio. Devido a essa subjetividade
afetiva, cada pessoa reage a “realidade” de maneira muito pessoal e distinta.

Podemos pensar na afetividade como o tonus energético capaz de impulsionar o individuo
para a vida, como uma energia psiquica dirigida ao relacionamento do ser com sua vida e o
humor necessario para conferir uma determinada valoracdo as suas experiéncias. A
afetividade colore com matizes varidaveis (humores) todo relacionamento do sujeito com o
objeto, faz com que os fatos sejam percebidos desta ou daquela maneira e que despertem este
ou aquele sentimento.

O que é normal?

Em condicdes normais, a cada situacdo da vida, sempre estamos vivendo um “estado afetivo
momentaneo” (um estado de humor ou animo). Cada pessoa coloca valores as suas vivéncias,
seja a tristeza diante de uma perda ou a alegria por uma linda conquista. Este estado afetivo
momentaneo é variavel a cada momento da vida de uma mesma pessoa: pela manhd o humor
dele estava elevado, e a tarde despencou. Dependendo do dia e da hora, um mesmo fato pode
nos provocar diferentes humores (dnimos), reatividades.

Ou seja, é normal, enquanto em processo evolutivo, que o humor oscile entre o afeto
deprimido, normal (neutro) ou elevado (euférico). E a esta oscilacdo, desde que dentro de
limites normais, é chamada afetividade momentanea.

Entretanto, quando estas mudancas de humor sdao extremas, inesperadas, destrutivas e
doentias, como é o caso da depressdo prolongada, do mau humor crénico ou do Transtorno
Afetivo Bipolar (TAB - que oscila do profundamente deprimido ao exageradamente euférico),
deixa de ser normal para ser uma patologia ou doenga.

Deve ficar claro que a afetividade ndo pode ser simplesmente submetida a influéncia da razao
ou da vontade, porque ninguém deseja voluntariamente ter um afeto depressivo, como
também, dificilmente alguém conseguird melhorar seu estado afetivo simplesmente porque
um amigo lhe deu bons conselhos e palavras de otimismo.

O que é ideal?

Bem, este é o desafio da nossa presenca aqui na terra: o equilibrio, mais que isso, a
neutralidade. Diante de uma perda importante, podemos ficar tristes, porém em paz, jamais
deprimidos. Diante de uma superacdo (como a cura de uma doenga ou a conquista de um
cargo a muito tempo desejado), podemos ficar felizes, mas em paz, jamais eufdricos.

Esse estado ideal é fruto de uma busca espiritual, cuja meta é o despertar ou expansdo da
consciéncia. Segundo o budismo é o desapego pelos desejos. E quando reconhecemos que
nossa vida é apenas um script para chegar no estado de Ser, de paz, de amor.

Nesse estado é possivel, com uma mente relaxada (porém extremamente lGcida), viver a
experiéncia da entrega. Ele serd mais frequente e intenso quanto mais buscarmos o estado de
alerta, de viver o aqui-e-agora, de meditagao.

E obvio que quando o ponto de partida sdo as pessoas "normais", tal conquista é bastante
dificil, pois exige muita determinacdo, comprometimento e coragem. Muita meditacdo e
abstragdo. Mas nao impossivel.

Quando o humor estd pontualmente mais alterado (polarizado) por uma fase da vida - o fim
de uma relagao importante, a perda de um ente querido ou grande desafio -, considero este "o
grande momento" de exercitar o desapego e a busca da paz.

Entretanto, quando existe um quadro patolégico, a distdncia até o "ideal" é maior e torna-se
fundamental o uso de muitas ferramentas, ou seja, o tratamento precisa ser multidisciplinar.
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Primeiramente, o objetivo é que a pessoa passe a se conhecer melhor e reconheca as
dinamicas dirtorcidas das suas emocgdes, que levam a depressao e outras doencas do humor.
Através desse auto conhecimento o objetivo é que a pessoa passe a se relacionar melhor com a
"realidade" e consigo mesma. Neste caso, a afetividade pode ser melhorada e tratada
mediante os seguintes procedimentos:

e através de praticas psicoterdpicas e psicopedagodgicas de aperfeicoamento da
personalidade ou,

e alimentacdao adequada para dar suporte a expansdo da afetividade e da consciéncia.
Leia as opgoes nos links indicados abaixo;

e atividades corporais que estimulem a respiracdo, a meditacdo e os estimulos
cerebrais. Leia todos os textos do Boletim Doce Limao de setembro;

e em caso de patologias de longa duracdo (ou mesmo genéticas), com a utilizacdo de
medicamentos que atuam nos neurotransmissores e nos neuroreceptores cerebrais.

Patologias do Humor

Nos transtornos de afetividade e humor, a alteragdo psicopatologica encontrada se
caracteriza pelo fato de que a pessoa tende, de maneira constante, a se colocar de forma
radical e intensa entre dois pdlos afetivos.

Pdélo expansivo: ocorre uma superficializagdo dos afetos, o individuo esta otimista, apresenta
ressonancia ao prazer, ha onipoténcia, com vivéncias de vitalidade, sucesso, ganho, etc.

Pdélo depressivo: os afetos sdo profundos, ha tendéncia ao pessimismo, a ressonancia afetiva
é com o desprazer. Ha sentimentos de impoténcia, insuficiéncia, menos-valia, as vivéncias
ligam-se aos temas de morte, perda, culpa, insucesso, etc. Os individuos se queixam de que
viver é um "pesadelo dificil, arrastado e que as horas ndo passam".

Estados doentios

Depressivo (hipotimia): a queixa é de que tudo estd mais dificil e pesado que antes.
Diminuicdo da intensidade dos afetos, do animo e, de regra, associada ao retardamento da
excitabilidade afetiva, que pode levar a uma incapacidade de sentir prazer (anedonia).

Ha persistente aumento da duracdo de certos sentimentos de tonalidade sombria e
desagradavel. Ocorre nas sindromes depressivas: nos transtornos do humor, nos transtornos
mentais organicos com sintomas depressivos (hipotireoidismo, tumor de cabeca e de
pancreas), etc.

Euforico (hipertimia): tudo estd mais colorido, leve, facil e rapido. O animo esta elevado.
Apresentam aumento da ressondncia ao prazer, otimismo imotivado e se envolvem em
atividades de risco. Podem ocorrer irritagao, onipoténcia, delirios de grandeza, etc.

Aumento da intensidade e duracdo dos afetos, apresenta-se associada a aceleragdo da
excitabilidade afetiva, espontdnea ou aos estimulos. Ocorre nas sindromes maniacas: no
transtorno bipolar, hipertireoidismo, no inicio de intoxicacbes exdgenas (alcool, anfetaminas,
cocaina), etc.

Ansioso: temeridade imotivada, apreensdo. Provocado por transtornos de ansiedade,
hipertireoidismo, cafeinismo, etc.

Delirante: os pacientes relatam "que ha algo de estranho no ar". H4 uma modificacdo e um
aumento do sentimento de significado das coisas. Pode ocorrer no inicio da esquizofrenia.

Conceicao Trucom
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Procure ver o lado bom dos desafios

Essa frase poderia estar em qualquer livro de auto-ajuda ou parecer um
conselho bobo de um mestre de artes marciais saido de algum filme. Mas,
segundo os especialistas que estudam o humor, trata-se do maior segredo

para viver bem.

O bom humor é, antes de tudo, a expressao de que o corpo esta bem. Ele depende de
fatores fisicos e culturais e varia de acordo com a personalidade e a formacdo de cada um.
Mas, mesmo sendo o resultado de uma combinagdo de ingredientes, pode ser ajudado com
uma visdo otimista do mundo. "Um individuo bem humorado sofre menos porque produz mais
endorfinas, um hormdnio que relaxa", diz o clinico geral Antdnio Carlos Lopes, da Universidade
Federal de S3do Paulo. Mais do que isso: as endorfinas aumentam a tendéncia de ter bom
humor. Ou seja, quanto mais bem-humorado vocé estd, maior o bem-estar e o bom humor. Eis
aqui um circulo virtuoso; que Lopes prefere chamar de "feedback positivo". As endorfinas
também controlam a pressdo sangliinea, melhoram o sono e o desempenho sexual. Agora vocé
se interessou?

Mas, mesmo que ndo houvessem tantos beneficios no estado do bom humor, os efeitos do mau
humor sobre o corpo ja seriam suficientes para justificar uma busca incessante de motivos para
ficar bem humorado. Novamente Lopes explica por qué: "O individuo mau-humorado fica
angustiado, o que provoca a liberagcdo no corpo de hormonios como a adrenalina. Isso causa
palpitacdo, arritmia cardiaca, mdos frias, dor de cabeca, dificuldades na digestdo e
irritabilidade". A vitima acaba maltratando os outros porque ndo estd bem, sente-se culpada e
fica com um humor pior ainda. Essa situagdo pode ser desencadeada por pequenas tragédias
cotidianas - como um trabalho inacabado ou uma conta para pagar -, que so sdo tragicas
porque o mau-humorado tem uma otica distorcida.

Evidentemente, nem sempre é possivel achar graca em tudo. Existem situacdes em que a
tristeza € inevitavel - e é bom que seja assim. "Vocé precisa de tristeza e de alegria para ter
um convivio social adequado", diz o psiquiatra Teng Chei Tung, do Hospital das Clinicas de Sao
Paulo. "A alegria favorece a integracdo e a tristeza propicia a introspeccdo e o
amadurecimento." Temos de saber lidar com a flutuacdo entre esses estagios, que é necessaria
e faz parte da natureza humana. O humor pode variar da depressdo (o extremo da tristeza) até
a mania (o maximo da euforia). Esses dois estados sao manifestacbes de doengas e devem ser
tratados com a ajuda de um psiquiatra, terapeuta ou psicélogo. Uma em cada quatro pessoas
tem, durante a vida, pelo menos um caso de depressdo que mereceria tratamento psiquiatrico.

Enquanto as conseqtiéncias deletérias do mau humor sdo estudadas ha décadas, ndo faz muito
tempo que a comunidade cientifica passou a pesquisar os efeitos benéficos do bom humor. O
interesse no assunto surgiu ha vinte anos, quando o editor norte americano Norman Cousins
publicou o livro Anatomia de uma Doencga, contando um impressionante caso de cura pelo
riso. Nos anos 60, ele contraiu uma doenca degenerativa que ataca a coluna vertebral,
chamada espondilite ancilosa, e sua chance de sobreviver era de apenas uma em quinhentas.
Em vez de ficar no hospital esperando para virar estatistica, ele resolveu sair e se hospedar
num hotel das redondezas, com autorizagdo dos médicos. Sob os atentos olhos de uma
enfermeira, com quase todo o corpo paralisado, Cousins reunia 0s amigos para assistir a
programas de "pegadinhas" e seriados comicos na TV. Gradualmente foi se recuperando até
poder voltar a viver e a trabalhar normalmente. Cousins morreu em 1990, aos 75 anos.

Se Cousins saiu do hospital em busca do humor, hoje existem muitos profissionais de saude
gue defendem a pratica das risadas no dia-a-dia dos pacientes internados. O mais radical deles
é Patch Adams, um médico americano que construiu o primeiro "hospital bobo" do mundo.
Adams quer que os doentes déem risadas enquanto se recuperam. Uma boa gargalhada é um
método o6timo de relaxamento muscular. Isso ocorre porque os musculos ndo envolvidos no
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riso tendem a se soltar - estd ai a explicacdo para quando as pernas ficam bambas de tanto rir
ou para quando a bexiga se esvazia inadvertidamente depois daquela piada genial. Quando a
risada acaba, o que surge é uma calmaria geral. Além disso, se é certo que a tristeza abala o
sistema imunoldgico, sabe-se também que as endorfinas, liberadas durante o riso, melhoram a
circulacdo e a eficacia das defesas do organismo.

As endorfinas também aumentam a capacidade de resistir a dor. Varios estudos ja
comprovaram isso, alguns deles bem engracados. Uma dessas pesquisas colocou um grupo
com as maos dentro de um balde de agua gelada enquanto passava um filme humoristico.
Essas pessoas ficavam com as mdos na agua gelada por mais tempo do que o grupo sem
estimulos ao riso.

Evidéncias como essa fundamentam o trabalho dos Doutores da Alegria, que visitam milhares
de criancas em hospitais. As invasGes de quartos e UTIs feitas por 25 atores vestidos de
"palhacos-médicos" ndo apenas aceleram a recuperacdo das criancas, mas motivam os
médicos e os pais. A psicdloga Morgana Masetti acompanha os Doutores ha sete anos. "E
evidente que este trabalho diminui a medicacao para os pacientes", diz ela.

O principio que torna os Doutores da Alegria engracados tem a ver com a flexibilidade de
pensamento, defendida pelos especialistas em humor: aquela idéia de ver as coisas pelo lado
bom. "O palhaco clown ndo segue a légica a qual estamos acostumados", diz Morgana. "Ele
pode passar por um balcdo de enfermagem e pedir uma pizza ou multar as macas por excesso
de velocidade." Para se tornar um membro dos Doutores da Alegria, o ator passa por um
curioso teste de autoconhecimento: reconhece o que ha de ridiculo em si mesmo e ri disso.
"Um palhagco clown ndao tem medo de errar - pelo contrario, ele se diverte com isso", diz
Morgana. Nem é preciso mencionar quanto mais de salde haveria no mundo se todos
aprendéssemos a fazer o mesmo.

Hospital ou circo?

Imagine um hospital em que ha um saldo de danca, um teatro e até espaco para meditagao. A
entrada fica no meio de dois pés gigantes, a sala de exames oculares parece um enorme olho
de vidro e a de exames auriculares - adivinhe - tem a forma de um imenso ouvido. Tudo num
edificio tao colorido que parece mais um parque de diversoes. Esse é o sonho que Patch Adams
vem acalentando nos Uultimos trinta anos, desde a época em que chocava os colegas e
professores da faculdade de Medicina vestindo-se de palhago para fazer os pacientes rirem. O
projeto é ousado: trocar a sisudez dos médicos e os planos de salde por atendimento afetuoso
e gratuito. O nome do hospital? "Gesundheit!" - a palavra maluca que os alemdes dizem
guando alguém espirra. Significa "saude". O local? A cidade de Pocahontas, nos Estados Unidos
- isso ndo é uma piada, a cidade tem mesmo o nome da personagem do filme da Disney.

Revista Super Interessante - Editora Abril - abril 2002

Riso Epidemia

Vivendo em um século de neurose, o cidaddo do Universo perde sua
identidade, esquece sua condicao de liberdade e liga-se a atavismos
complexos, que desnorteiam a mente de forma enfermica e depredatoria.

O homem de hoje, atrelado a treinamentos de competitividade, estressa-se
facilmente, desgasta sua energia vital e ndao tem o rendimento ou mesmo
perceber a grande beleza e magia que acontece em suas atividades do cotidiano.

Numa época em que vencer ou vencer € a Lei, o resultado é a proliferacdo das sindromes
depressivas de panico e menor valia, transtornos que mutilam e arrasam a personalidade
humana.
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A Terapia do Riso, terapia da alegria ou Risoterapia existe desde que o ser humano foi criado.
Saber sorrir e rir € uma arte de bem viver, inerente a todos nés desde que nascemos. E uma
receita que precisa ser prescrita a todos os que desejam amar-se, a todos 0s que querem viver
alegremente, sejam quais forem os problemas que tenham de enfrentar.

O sorriso e 0 riso sdao uma linguagem universal de comunicacdo que se exterioriza sem
palavras em nosso semblante. Isso acontece quando adotamos atitudes positivas perante a
vida, decididos a vencer nossas barreiras e a realizar nossos sonhos e ideais. A alegria de viver
e a felicidade sdo uma conseqiéncia natural dessas atitudes, beneficiando profundamente, ndo
s6 a nés mesmos, mas a todas as pessoas do nosso convivio.

Mas para ter essa atitude positiva perante a vida, temos que fazer um esforgo supremo para
promover uma mudanga interior. Afastando toda tendéncia a negatividade, curando nossas
atitudes e pensamentos contraproducentes, desejando viver com esperanga, fé e coragem,
impelidos, conseqlientemente, pelo amor, que é o maior agente de cura que pode existir.

A Terapia do Riso parte de uma pratica simples, RIR. E uma contribuicdo para que vocé,
através do riso, desperte em si o gosto pela vida e é, ao mesmo tempo, uma homenagem a
todos os que sabem ver e perceber o lado bom das coisas, criando um clima de felicidade e
prazer que contagie o ambiente em que vivem e as pessoas com quem convivem.

Portanto, vamos sorrir e rir, pois rir € o melhor remédio.
Conceicao Trucom

Terapia do Riso

A Terapia do Riso tem como principio estimular para que todos os
praticantes vivenciem e tomem consciéncia do incrivel valor que tem
praticar as atitudes do rir e gargalhar.

E uma técnica terapéutica que fala dos efeitos terapéuticos e curativos
do riso, e de como utilizd-lo de uma forma pratica na vida diaria e,
principalmente para, cada vez mais freqliientemente, experimentarmos a
sensacdo contagiante de bem estar que nos tras a alegria, o positivismo
e a felicidade.

O poder curativo do riso envolve a conquista de maior auto confianca e
poder de comando da prdpria vida.

O rir é a forma mais simples que existe para reestabilizar a energia pessoal, e de nos fazer
enxergar o lado positivo, muitas vezes comico, divertido, hilario, patético de todas as brigas
que temos conosco e com o mundo.

Ndo é uma questdo de se fazer ema, ou virar um Jodo Bobdo rindo de tudo. A Terapia do Riso é
como o limpador de para-brisas em nosso carro, que nos permite seguir em frente, chegar em
nosso destino, mesmo diante da chuva ou temporal.

A Terapia do Riso esta rapidamente se alastrando por todos os cantos do mundo. Existem
médicos, como o Patch Adams, psiquiatras, psicélogos, terapeutas, jornalistas, artistas e
muitos seres de bem com a vida fazendo um trabalho maravilhoso de comprovar, registrar e
principalmente realizar a mudanca do inconsciente coletivo do planeta.

O rir e gargalhar, liberam um comando no cérebro para produzir endorfinas, conjunto de
substancias que ja estdo sendo consideradas como "hormonios da felicidade", e que nos atrai
para um prisma, que enxerga a vida pelos aspectos positivos, e porque ndo, engracados da
vida.
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Ja existem centenas de grupos de encontros em todo o planeta. S6 na Alemanha sdo 150
registrados. A pauta destes encontros é: rir, gargalhar, contar piada, encenar estérias da vida,
enfim, desopilar o figado, desintoxicar, desprogramar arquivos contaminados com o virus do
inconsciente coletivo.

Facil de praticar: ria e gargalhe por 2, 3, 5 ou 10 minutos. Depois feche os olhos, fique em
siléncio, relaxe e entre em reflexao.
Conceigao Trucom

Dicionario da Felicidade

Sorriso: € o cartdo de visita das pessoas saudaveis. Distribua-o gentilmente.
| Dialogo: é a ponte que liga duas margens. Eu e vocé. Transite-a bastante.
Bondade: é a flor mais atraente do jardim de um coracdo bem cultivado. Plante flores.
Alegria: é o perfume gratificante, fruto do dever cumprido. Esbanje-o. O mundo precisa dele.

Paz de Consciéncia: é o melhor travesseiro para o sono da Tranquilidade. Viva em paz consigo
mesmo.

Esperanca: é o vento bom, enfurnando as velas do nosso barco. Ele nasce nas montanhas da
boa semeadura. Chame-o para dentro do seu cotidiano.

Amor: é a melhor musica na partitura da vida. Sem ele, vocé serd um eterno desafinado.
Autor desconhecido

u \.. ) RIAMAIS
Nds tendemos a nos levar demasiadamente a sério.

. l\
& E bom rir de nossas falhas e defeitos nesta hora. Nesta bendita hora!

Certamente que podemos conduzir assuntos "sérios" e importantes com mais
leveza e bom humor.

N&o ha virtude em ser carrancudo e de "cara amarrada". Alids, esta é uma formula que nao
falha para refratarmos bons animos e oportunidades.

Aqui ha também o falso paradigma de que se rirmos, seremos levianos, irresponsaveis, "cucas-
frescas" e descomprometidos.

Inversdo de valores: isso ndo é verdadeiro.

Ser carrancudo ndo é virtude; nem condicdo de sucesso pessoal ou profissional; pelo contrario,
é garantia de perda de energia ... perdas!
Autor desconhecido

b Meditacdo do Sorriso Interno
Um poderoso instrumento para se atingir um profundo relaxamento.

Ha milhares de anos atrds, velhos sabios na antiga China, sentaram-se

M= em siléncio para observar a natureza e o corpo humano e desvendar os

seus mlsterlos Suas descobertas formaram uma cultura e uma ciéncia Unica no mundo. Fazem

somente setenta anos os ocidentais perceberam quanto temos que aprender com esta

sabedoria milenar transmitida pelos livros classicos chineses. A Medicina Chinesa, a acupuntura

e as praticas de prevengdo de doengas através de exercicios simples, surgem milhGes de
adeptos em todo o mundo ocidental.
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A Alguimia Interna Chinesa é uma das menos conhecidas, e uma das mais eficientes, por ser a
origem, junto com os conhecimentos do I Ching. Isto se deve ao carater hermético destas
técnicas e a ordem tacita de manté-las em segredo que perdurou por muitos mil anos.

A Meditagdo do Sorriso Interno € uma das primeiras praticas reveladas por Mantak Chia.
Estudei com ele na Tailandia durante 6 meses, apds ter praticado seu sistema durante trés
anos.

Os hospitais dos paises mais avancados ja estdo utilizando a forga do riso, para ajudar no
restabelecimento de seus pacientes, mesmo sem conhecer a Alquimia Interna Chinesa.
Grandes pesquisadores em todo mundo se debrucam sobre o poder das emogdes positivas na
conservacdo da salde e da longevidade. Sabe-se que o simples ato de abrirmos os |labios em
um sorriso movimenta 73 musculos da face e envia ao cérebro um comando de bem estar e
seguranca.

Todos conhecemos o poder e a forca de um sorriso genuino, e as respostas positivas daqueles
a quem o dirigimos. O que nos falta aprender é como construir um sorriso interno que leve aos
orgdos vitais do corpo, esta mesma sensacao de bem estar, relaxamento e confianga, tdo
necessarios a saude do corpo e do espirito.

A Meditacdo do Sorriso Interno deve ser praticada todos os dias ao acordar, para receber seus
inGmeros beneficios: aprender a amar a si mesmo e aos outros, transformar emocoes
negativas, aumentar a vitalidade e relaxar profundamente. Esta pratica diaria ativa o sistema
imunoldgico e alivia o estresse tdo comum nos dias de hoje.

Procure praticar esta meditacdao bem cedo pela manha sentado para o Leste, onde o sol nasce.
A pratica da Meditacdo do Sorriso Interno

Importante: sente-se na ponta do assento da cadeira, bem ereto, com a coluna alongada. Os
pés devem estar bem apoiados no chdo. Coloque parte do peso do corpo nos pés. O queixo
deve estar apontado para o chdo, o pescoco bem reto. Coloque a palma da mao direita sobre a
palma da mao esquerda, e descanse as maos no colo. Vire os olhos e os ouvidos para dentro.
Sente-se bem calmo.

Mantenha grande parte de sua atencdao nos pés enquanto faz esta meditacdo, para evitar
nauseas ou desatencdo.

Enquanto passeia sua atencao pelos érgaos gire seus olhos em espiral em volta do 6rgdo como
se acariciasse cada um deles.

Homens: Gire os olhos no sentido horario.
Mulheres: Gire os olhos no sentido anti-horario.

Comece sempre a Meditagao do Sorriso Interno com o movimento de cavalgar: balance sua
coluna para os lados a partir do osso do assento e do sacro. Sorria internamente e balance
cada vértebra desde a base até o cranio. Sinta sua coluna relaxada e morna, absorvendo uma
luz dourada. Balance a coluna para frente e para tras inclinando levemente a cabeca. Sinta-se
como um bambu oco. Quando vocé inclina a cabeca empurrando o queixo contra o pescoco,
vocé sente a cabeca conectada a vértebra lombar.

Antes de terminar o movimento de cavalgar, sorria do topo da cabeca até o inicio da coluna e
dali de volta até a parte de cima da coluna.

O movimento de cavalgar e sorrir para a coluna é um exercicio muito importante para relaxar a
coluna e o sistema nervoso. Para relaxar é fundamental comecar pelo relaxamento da coluna.
Enquanto a coluna estiver rigida e tensa o relaxamento ndo acontece.
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1 - A primeira forma da Meditacdo do Sorriso Interno tem por objetivo energizar a coluna e o
cérebro. Iniciamos sorrindo para a bexiga, o Utero, os ovarios, os testiculos e a proéstata,
gerando com isto muita energia.

Cavalgue levemente sorrindo para a bexiga, Utero, ovarios, prdstata e testiculos. Imagine estes
orgaos, sinta-os e se conecte com eles. Sinta a conexdo destes 6rgdos com o cérebro. Sinta
que eles estdo ligados ao cérebro e que dali sobe uma energia pela coluna alimentando seu
cérebro. Entre em contato com cada 6rgdo do corpo sentindo verdadeiramente sua presenca
dentro do seu corpo.

Rins - Imagine o imenso oceano azul e um fogo se acendendo embaixo deste oceano. Visualize
uma bonita luz azul evaporando do oceano. Sorria esta luz azul para dentro da bexiga, Utero,
ovarios, prostata, testiculos e rins. Sinta estes 6rgdos se expandirem com esta luz azul.
Permita que uma sensacdao de delicadeza e serenidade se estenda pelo seu corpo inteiro,
especialmente no figado.

Figado - Sorria para o seu figado. Imagine seu figado e estabeleca uma comunicagdo com ele.
Veja o sol iluminando uma floresta. Imagine uma luz verde. Sorria esta luz verde de cura e a
qualidade da bondade para dentro do seu figado. Sinta o figado se expandir com esta luz
verde. Deixe-a irradiar-se para todos os outros 6rgdos, especialmente para o coracdo. Sinta
que esta luz verde esta energizando seu coracdo.

Coragao - Sorria para o coragao. Imagine o coracdo e se comunique com ele. Tome
consciéncia da luz vermelha, um poér de sol sobre o oceano irradiando uma luz vermelha. Sorria
esta luz vermelha com o amor, a paciéncia e a alegria interna para o coracdo. Sinta o coragao
se expandir cheio de luz vermelha e amor. Deixe ela se irradiar do coracdo para dentro de todo
o corpo, especialmente para o estdmago, baco e péancreas. Sinta que a luz vermelha esta
energizando todos estes 6rgaos.

Baco e Pancreas - Sorria para o estbmago, o baco e o pancreas. Imagine-os e se comunique
com eles. Imagine os raios maravilhosos do sol do alto verdao (sem calor) enchendo estes
orgdos com uma luz dourada. Sorria esta luz dourada para dentro do estdmago, baco e
pancreas. Sinta uma sensacdo de calma serenidade e equilibrio. Permita que esta luz
harmoniosa se irradie pelo seu corpo inteiro, especialmente pelos pulmdes. Sinta que a luz
dourada esta energizando o seu pulmao.

Pulmoes - Sorria para os pulmodes. Imagine-os e se comunique com eles. Sinta e inale a pura
luz branca e fresca das altas montanhas. Sorria esta luz dentro dos pulmoes, nariz, intestino
grosso e na pele. Permita que ela se irradie por todo o corpo, especialmente pelos rins.

Repita duas vezes este ciclo da Meditacdo do Sorriso Interno. Depois armazene esta energia do
sorriso dentro da bexiga, Utero e prostata, e permita que esta energia suba pela coluna até o
cérebro. Segure esta energia ai, girando os olhos internos em espiral para um lado e depois
para o outro. Sinta como a energia do sorriso esta energizando seu cérebro, coluna, nervos,
todos os oOrgdos e glandulas. Sinta os musculos de seu corpo ligados ao sistema nervoso.
Descanse. Concentre-se na energia dentro do cérebro e na coluna. Sinta a consciéncia e a
energia se expandindo.

Ao terminar a meditacdo, faga circulos na altura do umbigo girando as duas mdos (uma sobre a
outra) para recolher a energia gerada e armazena-la na cavidade (tan tien) inferior.

Homens: Gire as maos no sentido horario 36 vezes e anti-horario 24 vezes.
Mulheres: Gire as mdos no sentido anti-horario 36 vezes e horario 24 vezes.

Descanse por uns segundos, relaxando os olhos fechados, atento as transformacgoes internas
causadas pela Meditacao do Sorriso Interno. Sinta todas as células do seu corpo sorrindo.
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Lembre-se: é muito importante sorrir com os labios durante a pratica. No inicio podera sentir
gue é um sorriso falso, mas ndo deixe que esta impressdo interrompa sua pratica. Logo ira
perceber que tudo comeca a ser verdadeiro e que um sorriso interno constante comecga a ficar
presente em seu corpo, criando ondas de bem estar durante todo o seu dia.

Recebam este artigo como um presente vindo |a da antiga China, para Ihe ajudar a construir
uma vida melhor para vocé e para todas as pessoas com quem se relaciona.
Ely Britto

O Riso Cosmico

O riso cosmico é o que podemos descrever como o protétipo do humor
saudavel. Este é o tipo de riso que encontramos naqueles que sdo
capazes de usar esta pratica para se curar e curar 0os que nos cercam.

Este tipo de riso vem de uma crianga livre, espontanea e sabia que diz:
"A vida é divertida. Podemos rir. Dou-me permissdo de rir da vida, e os
outros podem escolher se me acompanham nesta brincadeira."

Para praticar este tipo de riso, faz-se necessario nos reconectarmos com
nossa crianga livre. Pequeno professor do nosso adulto que cresceu, e
comprou as mensagens do mundo que acredita que a seriedade faz parte
intrinseca da responsabilidade.

Vejamos como atua esta criancga livre dentro de nds:

Palavras usuais 2 Oh!, Divertido, Quero, Vamos, Topo, Eu adoro, Eu curto, Legal!
Voz - Tonalidade alta e mutavel, Muitas exclamactes, Muita vivacidade e vitalidade.

Gestos - Mdos e bracos vibrantes, Movimento de corpo e pernas com flexibilidade, Mostra
emogdes com todo o corpo, Face e olhos muito expressivos.

Medos > Unicamente de ficar entediado. Adora surpresas, desafios e mudangas.
Valoriza - Mudancas, Novidades, Criatividade e Divertimento, o Desfrutar.

Objetivos > Se Divertir, Descobrir e imaginar possibilidades, Ter as coisas a seu modo
desfrutador, Crescer a qualquer custo, Saber mais e mais e mais.

Assim, esta é a melhor descricdo do riso que precisamos resgatar e praticar, com o qual
podemos entrar em contato com a crianca livre, espontdnea e sabia.

E 1& que reside a nossa capacidade de brincar autenticamente, e é 1&4 que também pode ser
encontrada a nossa capacidade de pensar criativamente e de alimentar o nosso impulso
exploratério, de beber a vida.

ATIVIDADE DE VISUALIZAGCAO SENSORIAL - Desenvolvendo uma ligacdo com sua
crianga - Grave a sua fita

1. Encontre um lugar confortavel. Feche os olhos e escolha um objeto para observar. E
olhe para ele como se nunca o tivesse visto antes em sua vida. Faga isto por alguns
minutos, procurando observar todos os detalhes de prazer deste objeto.

2. Agora como toda crianca, desvie sua atencdao agora para a sua audicdo. Oucga os sons
de fora de vocé. O que ouve? Quais os sons mais préoximos? Quais os mais distantes?
Vocé consegue perceber os sons constantes?
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3. Agora mude novamente sua atengdo. Concentre sua atencdo no que consegue
cheirar. Sinta o ar passando pelas suas narinas. Quais os cheiros que vocé consegue
reconhecer?

4. Agora dirija a sua atencdo para o seu paladar. Quais os paladares em sua boca? Qual
a textura da sua lingua ao girar em todo o interior da boca? Brinque com a lingua,
explore todas as texturas e conte os dentes.

5. Observe-se. Vocé esta curtindo toda esta brincadeira. Quantas idéias e lembrancas
estdo vindo a sua mente. Pegue uma delas e sorria. Deixe seus labios se abrirem
num sorriso de alegria espontanea. Procure fazer uma imagem real e completa
daquele momento de infancia.

6. Agora, permita-se sentir a superficie da sua pele. O que vocé percebe primeiro? Qual
é a temperatura da sua pele? Quente, calida ou fria? A sensacao é diferente nas
diversas partes do seu corpo? Explore face, boca, labios, orelhas, olhos, enfim, todo o
seu corpo.

Desenvolver uma consciéncia sensorial envolve-o no momento presente e o ajuda a perceber
como se sente.

E aqui que vocé podera se ligar ao seu riso e as suas emogdes.
Pratique esse exercicio freqlientemente, e use-o para tomar sua temperatura emocional.
Reflita:

e Vocé brinca o suficiente em sua vida neste momento?

e Quais sao as suas formas favoritas de brincar?

e A brincadeira é uma parte importante da sua vida ou vocé acha que ela é inutil e
improdutiva?

e Onde e com quem vocé gosta de brincar?
e Vocé é ativo ou passivo nas suas brincadeiras?
e Escreva um anuncio pedindo um parceiro de brincadeiras perfeito.

e Se vocé precisa de ajuda para se imaginar brincando: dirija um filme, no conforto
da sua propria mente, com vocé em sua brincadeira favorita. Veja, ouca, sinta-se
presente. Em sua imaginacdo cinematografica, permita-se sorrir, rir, gritar, pular.
Divirta-se o maximo que puder, afinal ndo é real! ...... ou sera?

Mariana Funes

Pedido de demissao da vida adulta

Venho por meio desta, apresentar oficialmente meu pedido de
demissdo da categoria dos adultos.

: Resolvi que quero voltar a ter as responsabilidades e a dtica de uma
Vsl ?. i%W | crianca.

Quero acreditar que o mundo é justo, e que todas as pessoas sdo honestas e boas.
Quero acreditar que tudo é possivel.

Quero que as complexidades da vida passem despercebidas por mim, e quero ficar encantado
com todas as infinitas pequenas maravilhas deste mundo.
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Quero de volta uma vida simples e sem complicagbes.

Estou cansado de computadores, montanhas de papéis, noticias, contas, fofocas, doengas e a
necessidade de atribuir um valor monetario a tudo que existe.

Ndo quero mais ter que inventar jeitos para fazer o dinheiro chegar até o dia do préoximo
pagamento.

Ndo quero mais ser obrigado a dizer adeus a pessoas queridas e, com elas, a uma parte da
minha vida.

Quero ajoelhar aos pés da cama todas as noites e chamar ao Deus Todo-Poderoso de "Papai do
Céu".

Quero ter a certeza de que Ele estd mesmo no céu, e de que, por isso, tudo esta direitinho
neste mundo.

Quero ir tomar café da manha na padaria da esquina, e achar bem melhor que um restaurante
cinco estrelas.

Quero viajar ao redor do mundo no barquinho de papel que vou navegar naquela poga deixada
pela chuva.

Quero jogar pedrinhas na agua e ter tempo para olhar todas as ondas que elas formam.

Quero achar que as moedas de chocolate sdo melhores do que as de verdade, porque podemos
comé-las e ficar com a cara toda lambuzada.

Quero poder passar as tardes de verdo a sombra de uma arvore, construindo castelos no ar e
dividindo-os com meus amigos.

Quero voltar a achar que chicletes e picolés sdo as melhores coisas da vida.

Quero que as maiores competicbes em que eu tenha de entrar sejam um jogo de damas,
bolinhas de gude ou um pique pega!

Eu quero voltar ao tempo em que tudo o que eu sabia era o nome das cores, nimeros de 1 a
10, as cantigas de roda, a "Batatinha quando nasce" e isso ndao me incomodava nadinha,
porque eu ndo tinha a menor idéia de quantas coisas eu ainda ndo sabia.

Voltar ao tempo em que se é feliz, simplesmente porque se vive na bendita ignorancia da
existéncia de coisas que podem nos preocupar € aborrecer.

Eu quero acreditar no poder dos sorrisos, dos abracos, dos agrados, das palavras gentis, da
verdade, da justica, da paz, dos sonhos, da imaginagdo, dos castelos no ar e na areia. E o que
€ mais: quero estar convencido de que tudo isso vale muito mais do que tudo!

Por isso, tomem aqui as chaves do carro, a lista do supermercado, as receitas do médico, o
taldo de cheques, os cartdes de crédito, o contracheque, os crachas, o pacotdo de contas a
pagar, a declaracdao de renda, a declaracdo de bens, as senhas do meu computador e das
contas no banco, e resolvam as coisas do jeito que quiserem. A partir de hoje, isso € com
vocés, porque eu estou me demitindo da vida de adulto.

Agora, se vocé quiser discutir a questdo, vai ter de me pegar, porque...

PIQUE! O PEGADOR ESTA COM VOCE! E, para sair do pegador, sé tem um jeito: demita-se
vocé também dessa sua vida chata de adulto, e venha brincar comigo. Vamos andar na chuva
sem medo do resfriado.

NAO TENHA MEDO DE SER FELIZ!

Aqui estdo alguns dos nossos mais profundos, sinceros e ocultos desejos.
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A simplicidade do universo de uma crianca faz muita falta em nossos dias, em nossos coracoes.
A ambicdo e o egoismo acabam sempre se tornando maiores.
Por isso, de vez em quando, demita-se!

Ou melhor, viva como se estivesse eternamente demitido de tanta complicagdo. Comece agora
a estudar a possibilidade de enxugar a enorme quantidade de gordura que existe nas
exigéncias da sua vida. Celular? Cartdes? Empregada? Faxineira? Taxi?

Afaste-se das complicagbes criadas pelo mundo dos adultos. Dos sentimentos mesquinhos e
pequenos deste mundo.

E figue mais proximo do Unico sentimento que realmente vale a pena - a PAZ e vontade de
desfrutar e brincar.

E viva mais feliz!"
Autor desconhecido - adaptado por Conceigdao Trucom

A\ Endorfinas — opte por produzi-las!

~
pe . Aprender a rir significa também aprender a curar-se de forma alegre e
~, divertida, de todas as limitagbes: da falta de confianca, das insegurangas, dos
medos, da ansiedade, do estresse, da tristeza, dos estados depressivos e da

baixa auto-estima.

E sentir-se cada vez mais criativo, mais valioso e com forga interior, para criar
em sua vida o tudo de bom. E, para confiar no amor e na beleza da vida.

No ato de rir, sdo ativadas em nosso cérebro, a producdo e liberacdo no sangue de umas
substancias hormonais chamadas endorfinas, que tém o poder de construir uma sensacdo de
bem estar, otimismo, alegria, euforia e felicidade.

Esta sensacdo ndo é nada mais que a droga natural da felicidade que esta dentro de nds, e que
todos podemos ativa-la para desfrutarmos o dia e a vida de forma positiva.

As endorfinas podem ser comparadas a prismas, que nos fazem enxergar a vida com mais
transparéncia, cor, brilho e poder, transformando nossas atitudes para conosco mesmos, para
com 0s outros e para com a vida.

Tudo o que acontece de bom nos da alegria, e tudo o que ndo é de acordo com as nossas
expectativas, nos causa tristeza e infelicidade. Mas em geral, estamos tao despreparados
(desprogramados) para viver a alegria e a felicidade, que quando ela vem nos da medo e
acaba durando pouco.

Entretanto, sempre deixamos bastante espaco para os pensamentos negativos. Inclusive,
qualquer um tem o poder de nos roubar energia e nos desequilibrar.

Vocé ja parou para pensar que somos ndés mesmos que doamos esse poder aos outros?

Conclusdo: Decida-se por assumir a responsabilidade pelos seus pensamentos, pelo seu poder.
Decida-se por ser o co-criador da sua felicidade e paz interna.
Conceigao Trucom

PROCURA-SE...

Procura-se uma alma de crianca que foi vista, pela ultima vez, dentro de
noés mesmos, ha muitos anos...
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Ela pulava, ria e ficava feliz com seus brinquedos velhos...

Exultava quando ganhava brinquedos novos, dando vida a latinhas, barbantes, tampinhas de
refrigerantes, bonecas, soldadinhos de chumbo e figurinhas...

Batia palmas quando ia ao circo, quando ouvia musicas de roda, quando seus pais compravam
sorvete: chikabon, tombon, eskibon, tudo danado de bom...

Ela se emocionava ao ouvir histérias contadas pela mde ou quando lia aqueles livrinhos de
pano que a madrinha lhe dava quando ia visita-la...

Chorava quando arranhavam seus brinquedos: aquele aparelho de cha cheio de xicaras com
gue servia as bonecas ou os carrinhos de guindaste, tratores e furgoes...

Fazia beico quando a professora a colocava de castigo, mas era feliz com seus amigos.

Sua pureza, sua inocéncia, sua esperanca, sua enorme vontade de ser uma grande figura
humana, que ndo somente sonhasse, mas que realizasse coisas importantes em um futuro que
Ihe parecia ainda tdo longinquo...

Onde ela esta?
Para que lado ela foi?
Quem a vir, que venha nos falar...

Ainda é tempo de fazermos com que ela reviva, retomando um pouco da alegria da sua
infancia e deixando a alma dar gargalhadas, pois, afinal: ainda que as uvas se transformem em
passas, o coracdo é sempre uma crianga disposta a pular corda.

Para ndo deixar morrer a crianca que todos temos dentro de nds, deixe-a sair, brincar e
sonhar...

Sonhar nao paga imposto!
Autor desconhecido

Como praticar a Terapia do Riso - parte 1

E, aconselho, que se houver dificuldade para vocé comecar a rir, o melhor a
fazer é seguir abrindo-se para a risada, prova-la, dar-se um pouco de tempo.
Ter paciéncia e seguir, seguir e seguir tentando. E nesse interim, rir pensando
nos beneficios que trara a pratica da risada.

E, no caso de estar estressado, enfadado, magoado ou triste, deixar musica
alegre tocando durante todo o dia, mesmo que vocé ndo ria. Chegard um momento em que
vocé comegara a sentir-se melhor e provavelmente a rir.

E mais facil do que imaginamos. E se dé conta de que vocé estd se soltando pelo poder
curativo da risada, que revigora, que restabelece, que enche de energia positiva, como uma
fonte sanadora, que jorra uma névoa que lhe faz lembrar da beleza da sua vida e do sentir
amor.

Para comecar, ria e vocé vera que sua vida se transformara e vocé se amara cada vez mais. O
pior que podera acontecer é de vocé rir muito da sua desgraca ou desanimo.

Ria, ria, encontre o riso l& dentro, escondido e timido, abafado pela sua parte que julga e
contém a sua vida. A vida é um jogo divertido e um caminho de evolucdo e aprendizado. Ria de
tudo. Erros, enganos, culpas, fracassos, seus amores e aprendizados.
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E nada podera |Ihe afetar. E ndo ha nada tdo transcendental, nem tao grave em sua vida para
nao se sentir bem. Todos podem devem buscar incansavelmente pelo sentir-se bem. E o rir te
colocar muito préoximo deste estado.

Lembre-se que a seriedade € uma enfermidade, e que a risada é amor, é cura. E o amor é a
forca curativa mais poderosa do Universo. O amor é a polaridade positiva do medo. Onde
existe amor ndo existe o medo, existe somente a fé, a confianca.

E aconselho que a partir de agora vocé comece a se conectar com a risada. Inicie por
transformar o seu semblante com uma vontade de rir, e prepare-se para um dia mais alegre e
bem vivido. Entusiasme-se. Ria 2, 3, 5 ou 10 minutos e mais minutos de descanso, de olhos
fechados, para relaxar e refletir.

Inclusive podes rir de sua pouca vontade de rir ou de qualquer limitacao da sua vontade de rir.
Ria, ria, ria e vocé recebera grandes beneficios.

Como a felicidade é um estado mental, abra-se para os pensamentos positivos, da alegria, do
riso, da fé em si mesmo e no seu sucesso, da expectativa confiante de novos dias.

Tou bunity COMO praticar a Terapia do Riso - parte 2

Comece sua manha com umas boas gargalhadas, dizendo-se mensagens
positivas de amor por vocé mesmo. Como estds? Que posso fazer por mim
para que me te sinta bem? O que preciso desativar ou transformar?

Rir pela manha ao levantar, no chuveiro ou no espelho, saudando-se com
umas risadas, agradecendo e celebrando o novo dia que se inicia.

Rir, rir, rir e dizer: te amo, te amo, te amo de verdade e sempre te amarei. E seguir rindo pela
vida, e amando-a e amando-se.

Ria de 5 a 10 minutos diante do espelho, ou quando estiver sozinho no carro (grave cassetes e
deixe um no carro, outro no escritorio), ou quando estejas com um amigo. Pratique a risada e
deixe fluir.

Escute as mensagens que |lhe véem através da risada. As resisténcias aos obstaculos
inconscientes ao seu proprio bem, e a sua propria felicidade.

E, quanto mais praticar a Terapia do Riso, diariamente e freqiientemente, um minimo de 5 a 10
minutos, mais ird transformando suas barreiras internas. Vocé ird perceber uma vontade
crescente e incontrolavel para desfrutar, e se conectar com a risada, com a alegria e o amor.

Comece com o ra-ra-ra, re-re-re, ri-ri-ri, ro-ro-ro, ru-ru-ru e ird provocando a risada. Este
iniciar ja é muito engragado.

Como estamos sempre emburrados, pré-ocupados, acelerados, desconectados com o prazer de
viver, o nosso risdmetro apresenta varios niveis de avarias, ferrugem e esclerose. Comecamos
achando que nossa risada é sem graca, € amarela, é insosa, é fraca, é dispensavel, é ridicula, e
bla-bla-bla. Hemorragia hilariante.

Tudo é uma questdo de praticar, que rapidamente o nosso risometro volta a ser forte, sadio e
contagiante, como era quando criangas espontaneas.

A fisionomia de quem ndo tem o habito de sorrir é sempre fechada, triste e séria.

Quando comegamos a praticar o rir e sorrir, ficamos muito mais bonitos. E vocés nao imaginam
a quantidade de alegria que irradiamos e atraimos quando estamos bonitos.

Eu recomendo.
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Como praticar a Terapia do Riso - parte 3

A tristeza com baixo astral é uma emocdo desagradavel de polaridade
negativa. Que denota mais que "falta de alegria”, mas vibracdes destrutivas
como abatimento, desventura, magoa, melancolia e pesar.

Na polaridade positiva, sem euforia, encontram-se a alegria e a felicidade,
que estdo relacionadas com a beleza, o contentamento, a satisfacdo, a fé e
o prazer de desfrutar a vida, goza-la e vivé-la com plenitude. Esta é a Unica
eternidade que existe. Viver cada instante completamente sintonizado com esta polaridade.

Viver ndo é sofrer. Estamos aqui para crescer, aprender, evoluir e realizar. Rir e sorrir sdo
atitudes que demonstram e transmitem alegria, realizagdo. Sao a expressao e a manifestagao
divina de GRATIDAO a Criacdo pela nossa existéncia.

E fazer como o Guga, que riscou um enorme coracdo na quadra de ténis, para até Deus ver,
quando se permitiu compartilhar com todos o auge da sua alegria.

Tou iscovadu

E na eminéncia de um problema, ou uma situacdo dificil, utilize imediatamente a risada para
transformar o seu estado de animo (de humor), e compreender a mensagem que ha naquela
situacdo. Porque isto esta acontecendo comigo? O que tenho que aprender?

Abrir-se e experimentar com a risada, favorecendo-a e provocando-a para se conectar com a
vibracdo e ressonancia da risada.

Pensando na risada, em coisas engracadas, até que |lhe saia uma risada espontanea, gostosa,
que lhe faca rir da sua risada e sentir o lado engracado da vida.

Este resultado pode ser alcangcado simplesmente tomando a decisdo interior de rir, rir, rir e rir.

Contrariamente ao que sempre temos pensado, de que ndo podemos rir se ndo ha um motivo,
a verdade é que podemos ativar a nossa risada simplesmente porque assim decidimos,
comegando com o ra-ra-ra, re-re-re, ri-ri-ri, ro-ro-ro, ru-ru-ru € nos saira uma risada cada vez
mais esponténea.

Conceigao Trucom

Brincar é preciso!

Manter o bom humor e fazer da vida uma saudavel brincadeira, é a melhor
maneira de exercitar seu cérebro e permanecer sempre jovem.

Homens e meninos s6 diferem no tamanho dos brinquedos. Pelo menos é o
que dizia um adesivo colado no vidro traseiro de um jipe estacionado numa
esquina de Sdo Paulo. As manchas de barro grudadas na lataria do veiculo, fruto provavel de
doidas correrias por estradas lamacentas. Parecia demonstrar que seus donos levavam aquela
frase ao pé da letra. Sorte a deles, por assumirem na teoria e na pratica uma verdade que o
nosso mundo urbano moderno (e sisudo) quase esqueceu: brincar é preciso!

Todos os grandes génios que a humanidade ja produziu concluiram, mais cedo ou mais tarde,
que nosso vasto mundo é um playground onde, de todas as moedas de troca, a mais
importante € o bom humor. Seja na forma de circo, de longas caminhadas a pé, de contar
piadas numa roda de amigos, brincar é, sem dlvida, o melhor remédio. Para William
Shakespeare brincar tem a ver com teatro: "O mundo é um palco onde homens e mulheres sdo
apenas atores; entre a entrada e a saida, cada um desempenha varios papéis", ele escreveu na
comédia AS YOU LIKE IT (como gostais).

Gostar de brincar dispensa explicacdes. E como gostar de rir, cantar, dancar, caminhar na praia
numa manha de verao ou de chuva. Faz parte daquelas coisas essenciais que ja nascem com a
gente, e sem as quais a vida vira um mingau insosso. Basta observar a natureza: vocé ja viu
como 0s animais adoram brincar?
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No mundo cada vez mais distante da natureza em que vivemos com freqliéncia esquecemos
gue brincar é fundamental para a salde fisica, emocional e mental.

Cérebro brincalhao

A perda do meio ambiente adequado para se brincar e, como conseqiéncia, da propria
capacidade de brincar, produz muitos efeitos negativos na vida das criancas e adultos. Nos
ultimos tempos cientistas de varias areas dedicaram-se a investigar a filosofia e a psicologia do
ato de brincar: o que acontece com o corpo, cérebro e comportamento de uma criatura quando
ela se diverte com travessuras?

Desde o inicio, os resultados surpreenderam: é justamente quando se brinca que as células
cerebrais formam mais e mais conexdes sinodpticas, criando uma rede densa de ligacdes entre
neurdnios que passam sinais eletroquimicos de uma célula para outra. Ou seja, o ato de brincar
estimula e exercita as diferentes funcdes cerebrais. Sinapses dos neur6nios do cerebelo, na
base do cranio, brotam em grande nimero especialmente durante a pratica de travessuras.

O cerebelo é a parte do cérebro responsavel pela coordenagdo motora, pelo equilibrio e
controle dos musculos. Por meio dos intensos estimulos fisicos e sensoriais produzidos pelas
brincadeiras, sdo reforcadas as ligagbes sindpticas cerebelares que, em troca, aceleram o
desenvolvimento motor nas criangas e, nos adultos, preservam e reforcgam essas mesmas
capacidades motoras.

Provavelmente outras partes do cérebro também se beneficiam da estimulacdo da brincadeira,
o0 que pode explicar o fato de as espécies com cérebros grandes, como a dos primatas e a dos
golfinhos serem tdo brincalhonas. Nessas criaturas sem esquecer que o homem é também um
bicho de cérebro grande, o cérebro continua a amadurecer muito tempo depois do nascimento
e, portanto, precisa, o mais possivel, desses estimulos do mundo externo, facilmente
proporcionados pelas brincadeiras.

Os movimentos vigorosos das brincadeiras também ajudam no amadurecimento dos tecidos
musculares. Ao enviar tipos variados de sinais nervosos para os musculos do corpo, o ato de
brincar assegura a distribuicdo e o crescimento adequado das fibras musculares de resposta
rapida; necessaria para atividades aerdbicas. Os estudos de desenvolvimento muscular de
camundongos, gatos e outros animais revelam que o crescimento e a diferenciacdo dessas
fibras musculares sdo maiores justamente quando esses bichos estdao na fase mais brincalhona
e divertida de suas vidas.

Brincar, contudo, ndo é fundamental apenas para o bom desenvolvimento e para manutengdo
do cérebro e dos musculos. Do ponto de vista psicoldgico e comportamental essa atividade tem
importancia ainda mais profunda e sutil.

Seducao do humor

Vocé faz parte do time dos brincalhGes folgados ou é daqueles que confundem seriedade com
chatice rabugenta? Eu ja fiz minha opcdo: gosto de brincar e assumo o risco de, as vezes, até
passar por tonto. Ja tive, aos vinte anos, minha fase de andar pelo mundo como esses
manequins que acham um charme desfilar nas passarelas com cara amarrada de enfado. Mas
isso nada me trouxe de bom e fiz um esforgo para mudar. Entendi que, se para a crianga a vida
Iidica é fundamental, deixar de brincar ndo €, no adulto, sinal de maturidade. E passaporte
certo para a decrepitude.

Claro, eu bem sei que a melancolia existe e, em determinadas horas, ela precisa ser
respeitada. Quando chega; deixo que se instale e desempenhe o seu papel. Mas, na primeira
oportunidade procuro seduzi-la com o regalo do bom humor. Ela quase sempre aceita o
presente e entra no jogo. Pois, embora ndo pareca, até a melancolia gosta de brincar.
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Sorria
Sorria, sorria, afinal a vida é so6 alegria!

Sorria do bébado que vocé estava quando decidiu encarnar neste planeta,
cheio de defeitos.

Sorria das injusticas e deste mundo absurdo.

Sorria do espetaculo ridiculo e comico que vocé proporciona todos os dias,
Ao se apegar a palitos de fosforos, para ndo morrer afogado.

Sorria das adversidades e dos obstaculos, pois se 0s mesmos ndo existissem,

Jamais terias a oportunidade de chegar até aqui.

Sorria, sorria, afinal a vida é sé alegria!

Sorria da sua preguica e de ficar todo dia esperando para amanha comegar a ser feliz.
Sorria para a idéia ridicula de ligar para alguém e dizer:

Eu te amo, tenho saudades e quero te ver.

Sorria para a idéia de olhar nos olhos dos seus filhos e dizer:

Eu estou aprendendo muito com voce.

Sorria da alegria de passar uma noite a luz de velas, mesmo que tenha energia elétrica.
Sorria da sua vontade de ndo dirigir mais e curtir o andar a pé.

Sorria de visualizar A Terra te agradecendo.

Sorria das suas vaidades e atitudes espalhafatosas, elas sdo mesmo hilarias.

Sorria da sua pose de majestade, quando o maximo que conseguiras um dia sera uma coroa de
flores.

Sorria de todas as vezes que vocé se sente um bobo da corte.

Sorria do bobdo que és quando se compara aos outros, desvalorizando suas qualidades.
Sorria de todas as suas fantasias, inclusive aquelas com posturas sexuais.

Sorria, sorria, afinal a vida é sé alegria!

Sorria da tristeza adversaria infeliz da alegria.

Sorria da sua cara carrancuda no espelho todas as manhas, tardes e noites.

Sorria e sorria muito, afinal a vida é so6 alegria!

E o que seria dessa vida?

Sem o teu precioso e contagiante sorriso?

SORRIA!
Autor desconhecido
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E VOCE?

Vocé diz que ama o préximo - mas também se ama?

Vocé da bom dia aos outros - mas ja se deu um graaande bom dia
hoje?

Vocé faz tanto pelos outros - mas faz algo diariamente por vocé?

Vocé tem pena dos sofredores - mas procura acabar com seus préprios
sofrimentos?

Vocé leva alegria aos tristes - mas esta determinada a dar cabo da sua tristeza?
Vocé nao hesita em sacrificar-se pelos necessitados - mas atende as préprias necessidades?

Vocé costuma felicitar os outros pelo sucesso - mas felicita-se pelo seu proéprio sucesso?
Manifesta gratidao por ele?

Vocé vé a estrela dos outros brilhando - mas consegue ver a sua propria estrela brilhando?
Vocé tem o belo habito de ouvir os outros - mas também ouve a sua voz interior?

Vocé canta para fazer os outros felizes - mas vocé ja cantou para vocé hoje?

Vocé faz discursos a favor dos pobres - mas ja tratou de melhorar a sua propria condicdo?
Vocé elogia os outros - mas ja lembrou de se elogiar alguma vez?

Vocé admira a genialidade dos outros - mas reconheceu algum dia a sua propria genialidade?

Vocé ama a Deus nos cultos religiosos e nas suas oragdes - mas ja o amou no dmago do Seu
Ser?

Vocé tem ajudado pessoas a recuperarem a saude - mas se ajuda a recuperar a sua propria
saude?

Vocé acredita nos outros - mas também acredita em si mesmo?

Vocé reconhece as qualidades dos outros (as vezes até inveja) - mas reconhece, por acaso, as
suas proprias qualidades?

Vocé joga, brinca e se diverte com os outros - mas é capaz de se divertir consigo mesmo. Estar
sO se sentir muito bem acompanhado?

Vocé se deslumbra com a beleza dos outros - mas também se deslumbra com a sua prépria
beleza?

Vocé reclama que os outros ndo te amam e respeitam - mas vocé se ama e respeita?

Qualquer hora é hora de comecar. Mas ndo deixe para depois o que pode comegar agora. Sao
2, 3, 5 ou 10 minutos de gargalhadas para vocé, por vocé, com voce.

Vocé é a pessoa mais amavel deste mundo. Ria muito para vocé no espelho. Sua imagem ira te
contagiar e te convencer.
Conceigao Trucom

Tudo muda e depressa, portanto, pratique o desapego

Talvez a caracteristica mais marcante de nossa época seja a tremenda

velocidade com que tudo se transforma; tudo muda e muito rapidamente. A

maior parte das pessoas fica perplexa e sem energia diante de tantos desafios

de mudanga. O que valia ontem talvez ja ndo valha hoje, e com certeza ndo
valerd amanha. Todos os ciclos estdo encurtados, e ndo ha uma Unica area da existéncia
humana que nao esteja sendo profundamente afetada por esse verdadeiro furagao de
mudancgas.
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E ai vém os nossos apegos...

A grande licdo que precisamos aprender é a do desapego. Donald Pachuta, brilhante médico e
conferencista dos Estados Unidos, diz: "Todos os meus problemas vém dos meus apegos". Essa
onda de mudancas, que ndo da sinais de retroceder, nos mostra que posturas do tipo "isso é
apenas um modismo, logo passa" estdo erradas. Isso exige de nos:

a. Identificar a todo instante nossos valores e crencas.
b. Desenvolver habilidades para avaliar o que hoje nos é adequado ou inadequado.

c. Reconhecer a importancia e a contribuicdo de crencas e valores que hoje estdo
desatualizados, mas que no passado foram bons. Devem por isso ser abencoados... e
colocados de lado e desativados.

d. Continuar a acatar e vivenciar os valores que ainda sao adequados.
e. Buscar continuamente o que é novo e ird substituir o que se tornou obsoleto para nés.
Essa é a pratica do desapego continuo.

Toda a seguranga que tinhamos com uma casa, um carro ou um emprego hoje se transforma
em algo instavel e fluido. Buscar seguranca no que é externo e material rouba energia. A
seguranca tem que ser buscada dentro de ndés mesmos para nos energizar. Imagine-se
"apegado" a um excelente e operacional micro-computador 286. Pode ser um excelente
equipamento, mas totalmente inadequado as demandas atuais. Essa "desmaterializacdo de
ativos fixos", tdo evidente na area de informatica, nos situa muito mais como usuarios
responsaveis do que como proprietarios dos recursos.

Esta frase de Carl Gustav Jung tem mais do que nunca sua integral validade: "Tudo o que é
verdadeiro deve se transformar, e somente o que se transforma permanece verdadeiro".

Autor desconhecido

Bom dia!

Ha momentos na vida em que sentimos tanto a falta de alguém que o que
mais queremos ¢é tirar esta pessoa de nossos sonhos e abraga-la.

Sonhe com aquilo que vocé quiser. Seja o que vocé quer ser, porque Vocé
possui apenas uma vida e nela sé temos uma chance de fazer aquilo que
queremos.

Tenha felicidade bastante para fazé-la doce.

Dificuldades para fazé-la forte.

Tristeza para fazé-la humana.

E esperanga suficiente para fazé-la feliz.

As pessoas mais felizes ndo tém as melhores coisas.

Elas sabem fazer o melhor das oportunidades que aparecem em seus caminhos.
A felicidade aparece para aqueles que choram.

Para aqueles que se machucam.

Para aqueles que buscam e tentam sempre.

E para aqueles que reconhecem a importancia das pessoas que passam por suas vidas.
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O futuro mais brilhante é baseado num passado intensamente vivido.
Vocé so terd sucesso na vida quando perdoar os erros e as decepgdes do passado.
A vida é curta, mas as emocdes que podemos deixar duram um a eternidade.

A vida ndo é de se brincar porque em belo dia se morre.
Clarice Lispector

O ponto de partida para os resultados positivos

Ha um segredo que faz a diferenca entre os que muito conseguem e os que
muito fracassam.

Vocé vai tomar conhecimento agora deste segredo e coloca-lo em pratica, para
ver como sua vida ird mudar.

O que acontece é que a maioria dos individuos ndo conhece o segredo mais dbvio do sucesso:
SABER O QUE QUER.

Parece piada, mas cansei de ouvir pessoas que se lastimam amargamente de nada terem, ou
de nunca progredirem na vida e, no entanto, ndo sabem o que querem.

Algumas até sdo capazes de explanar rosarios filoséficos, socioldgicos, ideoldgicos e todos os
“dgicos” possiveis e imaginarios sobre a sua situacdo, e sobre os desenganos do mundo. Mas;
ao final nao sabem o que realmente querem.

A boa vontade é imensa. Tem gente que passa dias imaginando férmulas de fazer melancia
guadrada, ou esquemas de trabalho engenhosos, ou conseguir soécios fantasticos, mas nao
sabe o0 que realmente quer da vida.

Antes de contestar o que estou escrevendo, responda-me rapidamente: Qual é o seu projeto
de vida? Nao cometa a genialidade inteligentissima de ficar falando oito horas sem parar, até
encontrar uma idéia para responder a esta simples pergunta.

Se vocé esta deprimido, ao invés de ruminar as causas do péssimo astral, imagine a solugdo.

Comece por querer ser feliz. Pratique a Terapia do Riso diariamente, e observe como é sentir-
se feliz. Saber o que queremos nos faz sentir infinitamente feliz. Preenchidos.

Assim, entre na sintonia da felicidade, tenho certeza de que esta sintonia atraird para vocé as
certezas de Saber o que vocé quer.

Ndo ha pressa. Ria, ria e ria. Depois ria, ria e ria. Se entregue e confie. Enquanto ndo chega a
sua certeza, ria, ria e ria. Este é o seu imd, o seu magnetismo para atrair a chave do Saber o
que vocé realmente quer da sua vida.

Quando vocé determinar, em apenas uma frase, o que deseja, pode ter certeza de que fez o
principal. Suas mentes, consciente e subconsciente, trabalhardao nessa direcao, e todas as
forcas humanas e divinas se conjugardo para levar o seu projeto a bom termo.

Conceigao Trucom

O Riso e as vias do pensamento

E preciso reconhecer que temos duas maneiras basicas de pensar. A
sociedade favorece uma delas, que é o pensamento ldgico e, costuma
negligenciar a outra forma que € a intuitiva ou analdgica. Conforme
podemos visualizar na tabela a seguir, existem claras distingdes entre estas
duas vias do pensamento, e é a integragdo entre elas que nos capacita e da
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sentido a0 mundo que precisamos estar e viver.

A questdo é que cada via de pensamento tem objetivos diferentes, mas devem estar sempre
prontas para cada situacao ou desafio da vida:

e A via légica é ideal quando o problema pode ser dividido em partes, tem uma solugdo
conhecida e que exige somente que se sigam determinados passos para chegar ao
ponto. E séria e concreta.

e A via intuitiva ou analdgica € ideal quando € necessario explorar, criar, inovar e lidar
com o novo. E leve, divertida e desconhecida.

N&o é que a intuicdo ocorre em um lugar e o pensamento I6gico acontece em outro. E que a
intuicdo e o pensamento Iégico sdo modos diferentes de funcionamento do cérebro como um
todo - Guy Claxton.

Ambos os modos de pensar tém altos e baixos (liga e desliga), mas cabe a cada um de nds té-
los ativos, fortalecidos e com pontes de ligacao para selecionar o modo mais apropriado para
cada momento e ambiente da vida, inclusive de um estar sustentando o outro nas horas onde
ambos sdo necessarios.

Pensar Légico Pensar Intuitivo
Hemisfério Esquerdo Hemisfério Direito
Consciéncia cognitiva Inconsciéncia cognitiva
Explicito e articulado Inteligéncia inconsciente
Linguagem e simbolos Leva tempo - ousa esperar pelo click
Objetivo é a certeza Objetivo é “divagar” com o problema
E como eu penso Percepcdo além da avaliacdo inicial
A consciéncia dos fatos € essencial |Acdo sem consciéncia clara
Objetivo Flexivel e adaptavel
Opera na velocidade da linguagem |Desenvolve novos conhecimentos
Lento e metddico - lida com dados Ndo-verbal - rapido, pode lidar com padroes
conhecidos inconscientes e complexos
Metodoldgico Estavel com o tempo
Solucgdes praticas e conhecidas Lida com padroes complexos de identificagdo das
solucdes
Habitos conservadores Originalidade
Avalia as idéias Gera idéias

Fonte: adaptada de O poder do riso — Mariana Funes - Editora Ground

Podemos afirmar que o pensar logico se refere as atitudes que satisfazem aos impulsos basicos
de medo e fome, quando precisamos saber o que fazer diante de um desafio e, o mais
concreto, é fazer uso dos aprendizados que ja foram realizados e armazenados em nosso
consciente.

Mas, no impulso exploratério, tdo comum nas criangas, é o pensamento intuitivo que nos faz
estabelecer conexdes e desenvolver novos padrdes. E nesta via que conseguimos desenvolver
a consciéncia da nossa compreensdo inconsciente. E nesta via que vamos além,
transformamos, superamos e crescemos.

Nossa cultura super valoriza o ldgico e concreto, motivo pelo qual inconscientemente
sufocamos ou desvalorizamos os impetos para explorar, experimentar, inovar e sair do
conhecido ou das zonas de conforto: se divertir e rir.
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A palavra-chave para construirmos pontes de acesso fluido entre estas duas vias de
pensamento é a ludicidade, o riso, a espontaneidade, o positivismo e o bom-humor.
Um pensamento ndo transcende o légico se ndo passar pelo ludico, pelo riso. Alids, o riso ja
sinaliza a chegada no pensamento intuitivo. A capacidade de rir, brincar e se divertir é a
certeza de que iniciamos uma nova conexao criativa: subitamente percebemos aquele contexto
sob uma nova otica.

Existe uma forte conexdo entre o riso € a liberdade de pensamento e expressdo. O exercicio do
rir concentra e direciona nossa atencdo para o modo analdgico de pensar.

Numa sociedade onde o pensamento légico é o de maior valorizacdo, é facil entender porque
controlamos o riso através de regras implicitas de adequagdo.

Mas, é o riso que aumenta a consciéncia sensorial (uso mais pleno e consciente dos 5
sentidos), como também nos ajuda a desenvolver as inteligéncias afetiva e emocional,
pertinentes ao hemisfério direito.

Em resumo, o riso é o caminho mais rapido para o pensamento efetivo (integrado) e, viver em
ambientes mais positivos, construtivos, lidicos e com espaco para o riso e o brincar, é tudo o
que um cérebro precisa para construir ramificacées, novas aptiddes e inteligéncias.

A Terapia do Riso pode:
- No hemisfério esquerdo - fortalecer o pensamento logico e a percepcao da realidade.

- No hemisfério direito - fortalecer a libertacdo de correias e dncoras, para fazer uso de uma
capacidade humana, a de ir além do concreto, do ldgico.

- Entre os hemisférios - no corpo caloso - deixar fluir e permitir que as duas vias do
pensamento atuem de forma cumplice e integrada.

Bom final de semana!

Tou fliz Hoje é um dia especial! Comece a sorrir mais cedo.
Pense em coisas boas. Alimente seus sonhos.

Escute uma musica legal e dance, mesmo que sozinho.
Valorize as pessoas proximas a vocé.

Perca o controle. Grite. Espalhe alegria.

Lembre-se que vocé é um privilegiado.
Nem todos tém as mesmas oportunidades. Agradeca.
As coisas mais importantes sdo aquelas que vocé nao pode ver.

Que tal comegar hoje aquela mudanca em sua vida que vocé vem adiando?
Ndo espere para ser feliz.
N&o adianta tentar fugir de seus problemas. Ninguém consegue.
Esqueca deles por um dia. Depois aprenda o que tiver que aprender e os enfrente.
N3o se deixe abater. Acredite.
Tenha energia. O mundo comegara a mudar quando vocé mudar.
Viver vale a pena.
Texto recebido pela internet sem autoria
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Terapia do Riso e as pessoas ganhadoras

E muito engracado perceber o quanto as pessoas se precipitam sobre o
que seria uma Terapia do Riso.

Pensam que se trata somente de ficarem numa sala rindo e alegrinhos por
alguns minutos.

Ledo engano.

A grande proposta do trabalho com a Terapia do Riso € a transformacgao do
ponto de vista de como encarar a vida. A ética.

Trata-se de uma via terapéutica muito forte, principalmente porque é muito sutil.

Sem duvidas, a terapia do Riso ird mexer com a sua fisiologia, trazendo muitos beneficios
fisicos. Mas os beneficios vao muuuuito além do corpo fisico.

No primeiro plano: uma mudanga de contexto para com os desafios da vida.

No espaco do bom humor, da espontaneidade e flexibilidade, muitos conceitos de rigidez e
crencgas tipo: ndao mereco ser feliz, como estar sempre de bom humor? e de bem com a vida,
se DISSOLVEM.

Aprender a rir dos proprios defeitos, armaduras, bloqueios e medos, é a etapa de partida e dai
para frente vem mais.

Vejam como as diferencas de postura sao gritantes e faga a sua escolha.

Quando a pessoa ganhadora comete um erro, diz: "me equivoquei", e aprende a licao.

Quando uma pessoa perdedora comete um erro, diz: "ndo foi minha culpa®, e culpa os outros.

Uma pessoa ganhadora sabe que a adversidade é o melhor dos professores.
Uma pessoa perdedora se sente vitima ante a adversidade.

Uma pessoa ganhadora sabe que o resultado das coisas depende dela.
Uma pessoa perdedora acredita fielmente que a ma sorte existe.

Uma pessoa ganhadora trabalha muito forte e gera mais tempo para si mesmo.

Uma pessoa perdedora estd sempre "muito ocupada" e ndo tem tempo para ela nem para os
seus.

Uma pessoa ganhadora enfrenta os problemas um a um.

Uma pessoa perdedora da voltas e procrastina todo o tempo.

Uma pessoa ganhadora se compromete, da sua palavra e a cumpre.

Uma pessoa perdedora faz promessas, ndo assegura nada, e quando fala sé se justifica.

Uma pessoa ganhadora diz: "sou bom, mas vou ser melhor".

Uma pessoa perdedora diz: "ndo sou tdo mal como muita gente".
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Uma pessoa ganhadora escuta, compreende e responde.
Uma pessoa perdedora sé espera até que chegue sua hora de falar.

Uma pessoa ganhadora respeita aqueles que sabem mais e trata de aprender algo.

Uma pessoa perdedora resiste aos que sabem mais que ele e s6 se fixa em seus defeitos.

Uma pessoa ganhadora se sente responsavel por algo mais que somente seu trabalho.

Uma pessoa perdedora ndo se compromete e sempre diz: "faco o meu trabalho".

Uma pessoa ganhadora diz: "deve haver uma forma melhor de fazer isto".

Uma pessoa perdedora diz: "esta é a forma como sempre fizemos".

Uma pessoa ganhadora € parte da solucdo.

Uma pessoa perdedora é parte do problema.

Uma pessoa ganhadora se fixa em "como se vé a parede em sua totalidade".

Uma pessoa perdedora se fixa “no ladrilho que cabe a ela colocar".

Conceigao Trucom

Eu Decido

b .

O colunista Sydney Harris conta uma estéria em que acompanhava um
amigo a banca de jornal. O amigo cumprimentou o jornaleiro amavelmente,
mas como retorno recebeu um tratamento rude e grosseiro.

&

Pegando o jornal que foi atirado em sua direcdo, o amigo de Harris sorriu polidamente e
desejou um bom fim de semana ao jornaleiro.

Quando os dois amigos desciam pela rua, o colunista perguntou:

- Ele sempre te trata com tanta grosseria?

- Sim, infelizmente é sempre assim...

- E vocé é sempre tdo polido e amigavel com ele?

- Sim, sou.

- Por que vocé é tdo educado, ja que ele é tdo inamistoso com vocé?

- Porque ndo quero que ele decida como eu devo agir. Nés somos nossos 'préprios donos', ndo
devemos nos curvar diante de qualquer vento que sopra, nem estar a mercé do mau humor, da
mesquinharia, da impaciéncia e da raiva dos outros. Ndo sdo os ambientes que nos
transformam; nos é que transformamos os ambientes.

Texto recebido pela internet sem autoria
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O riso é importante e cabe a vocé usa-lo

A gama de pessoas que escreveram e escrevem sobre o riso é
inspiradora: Aristételes, Platdo, Hobbes, Freud, Kant, Schopenhauer,
Spencer e Koestler. Este Ultimo dedicou as primeiras 90 paginas da sua
obra (O Ato da Criacdo) a figura do bobo da corte e a seu papel na
criatividade. Este arquétipo do tarot, que simboliza a extrema
inteligéncia, ao criticar os problemas sociais da plebe através da ironia,
alegria e bom humor, sem contudo entrar em choque com o Rei, mas
somente alertando-o.

Temos um dgrande numero de pesquisadores em muitos campos
explorando o papel do riso no bem estar de nosso corpo e mente. Koestler fala dele como um
"reflexo de luxo", que sé pode estar evoluido nos seres humanos no estagio de "emancipagdo
cortical", quando nos tornamos capazes de perceber nossas "préprias emocées como
redundantes, e admitir, sorrindo: fui surpreendido”. Ele também afirma que o riso sé poderia
ter surgido "numa espécie biologicamente segura com emocgles redundantes e autonomia
intelectual".

Um propdsito chave do riso, € que ele nos mantém livres da tirania do nosso passado e de
nossa sociedade. Das crengas que costumamos arrastar desde a mais tenra infancia e dos
contextos sociais robotizantes.

O riso é também uma forma de lidarmos com o que ndo conseguimos explicar, pois ele nos
possibilita o distanciamento temporario de um evento sobre o qual ndo temos controle, lidar
com ele e depois continuar saudavel com nossas vidas. O riso apdés emocdes que poderiam nos
desequilibrar e roubar a energia necessaria para permanecer na realidade, nos purifica e nos
recoloca na situacao, porém com a atencdo desperta.

O riso desenvolve uma habilidade criativa, que estimula a flexibilidade mental e traz portanto
uma capacidade ampliada do uso da inteligéncia.

O riso também pode definir nossa sanidade. Nossa habilidade em associar universos de
discursos independentes sé funciona quando estamos mentalmente sdos. Koestler define essa
habilidade como a chave do riso e da criatividade. O momento em que pacientes clinicamente
deprimidos dao risada ¢ um momento de ruptura em direcdo a cura. Até aquele ponto eles
haviam sentido seu mundo como um lugar constantemente amedrontador e hostil.

A vida ndo deve ser vista de forma tao literal, precisamos ser capazes de usar o contexto "faz
de conta", que é a marca registrada de uma crianca espontanea e da imaginagdo humana.

A Terapia do Riso resgata a nogdao de aprender a brincar com nossa dor e descobrir meios de
trazer nossas crencas para o presente, ajustando-as ao que somos hoje, ou seja, a nossa
realidade.

As pessoas que conseguem rir lidam de forma muito mais saudavel com a sua realidade,
percebem o mundo e tudo que as cerca com intensidade e vitalidade. Sao mais humildes
guando tém sucesso e menos derrotadas em momentos dificeis.

E algo como nao ter medo de viver o presente, o real, os fatos, porque existe um prisma de
positivismo que os faz crer que existem infinitas saidas e formas de transformar os desafios em
aprendizados.

Com certeza ha coisas mais importantes na vida do que achar engracado o que fazemos, mas
nao consigo imaginar qualquer outra coisa que faca a minha vida valer mais a pena.

Uma das crengas mais persuasivas que nos impedem de viver a vida que queremos é a de que
devemos ser sérios para sermos respeitados. E essa confusdo que nos leva a perder contato
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com aquele "lugar interior do riso, da brincadeira, da vontade espontanea de aprender" que
pode dar alegria as nossas vidas.

Abandonamos a nossa criatividade em prol da responsabilidade e do respeito.

Ndo acho que seja uma questdo opgdo, pois ao contrario do que os "condicionamentos sociais"
guerem pregar, podemos ser criativos, respeitaveis e responsaveis, e ao mesmo tempo bem
humorados e positivos. E mais, livres internamente.

Conceigao Trucom adaptado do O poder de cura do Riso - Mariana Funes - ed. Ground

Tou xatiaduy Tou braby INAO se irrite com coisas pequenas

No filme Feitico da Lua ha uma referéncia a sabedoria de
um velho indio americano que ensinava duas regras
basicas de bem-viver:

a. Nao se irritar com pequenas coisas.

b. Todas as coisas sao pequenas.

Nés temos a tendéncia de valorizar em excesso todas as coisas a nossa volta em determinado
momento.

Quando fazemos uma retrospectiva, vemos que certa irritagdo por algo que nos desagradou ha
trés anos; hoje é totalmente irrelevante. O que ganhamos com todo aquele mal-estar, aquela
sensagdo de "estomago pegando fogo"? O pior é ficar curtindo irritacdes que nos perseguem
por anos a fio sem fazer nada para efetivamente resolver as pendéncias. Aqui a pratica do
perddo é uma "dica".

Texto recebido pela internet sem autoria

Aceite as coisas como elas sao

Nos temos um forte mandato dentro de nds: conquistar e subjugar a
natureza. Se por um lado isso trouxe fantasticos avangos tecnoldgicos,
por outro lado nos impele a sempre querer modificar e "consertar"
tudo segundo o nosso critério do que esta certo e do que esta errado.
Enfim, queremos deixar a nossa marca no mundo, talvez no desejo de
nos eternizar. Isso exaure nossas energias.

A acdo de agir no mundo deve ser equilibrada com a de aceitar o mundo, as coisas e as
pessoas como sdo. Isso demanda habilidades de aceitacdo, para as quais geralmente estamos
pouco exercitados.

Nés somos campedes em dizer como as coisas deveriam ser, em estabelecer nossos rétulos,
julgamentos, preconceitos e avaliagdbes. Uma fonte de inspiragdao para incrementar nossas
habilidades de aceitacdo vem da Idade Média, na forma de uma inspirada oracdo: "Senhor, me
dé a coragem de mudar o que deve ser mudado; me dé a humildade de aceitar o que ndo pode
ser mudado; e me dé a sabedoria de diferenciar uma coisa da outra".

Texto recebido pela internet sem autoria

Felicidade...

Passamos a vida em busca da felicidade. Procurando o tesouro escondido.
Corremos de um lado para o outro esperando descobrir a chave da felicidade.
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Esperamos que tudo o que nos preocupa se resolva num passe de magica.

E achamos que a vida seria diferente, se pelo menos fossemos felizes.

E, assim, uns fogem de casa para serem felizes e outros fogem para casa para serem felizes.
Uns se casam para serem felizes e outros se divorciam para serem felizes.

Uns fazem viagens carissimas para serem felizes e outros trabalham além do normal para
serem felizes. Uma busca infinda. Anos desperdicados. Nunca a lua estd ao alcance da mado,
nunca o fruto estd maduro, nunca o vinho esta no ponto.

Sombras, lagrimas. Nunca estamos satisfeitos.

Mas ha uma forma melhor de viver!

7

A partir do momento em que decidimos ser felizes; nossa busca pela felicidade chega ao fim. E
quando percebemos que a felicidade jamais esta a venda.

Quando ndo conseguimos achar satisfacdo dentro de nés mesmos, é inutil procurar em outra
parte.

Sempre que dependemos de coisas fora de nds para ter alegria, estamos fadados a decepgao.

A felicidade ndo tem nada a ver com o conseguir ter. Consiste em satisfazer-nos com o que
temos e com o que ndo temos. Poucas coisas sdo necessarias para fazer feliz o homem sabio.
Ao mesmo tempo em que nenhuma fortuna satisfaria a um inconformado.

Saiba: a Unica fonte de felicidade esta dentro de cada um, e deve ser repartida.

Repartir alegrias é como espalhar perfumes sobre os outros: sempre algumas gotas acabam
caindo sobre vocé mesmo.

Na incerteza do amanha, aproveito o hoje para ser feliz.
Autor desconhecido

INSTANTES

Se eu pudesse viver novamente
Trataria de cometer mais erros
Ndo tentaria ser tao perfeito
Viveria de forma mais “relax”
Seria mais tolo

Ndo levaria as coisas tdo a sério
Correria mais riscos

Faria mais viagens
Contemplaria mais entardeceres

Subiria mais montanhas,

Nadaria mais rios, lagos e mares,

Conheceria mais lugares

Comeria mais sorvetes e menos pao

Teria mais problemas reais e menos imaginarios

Fui uma pessoa querendo viver a sensatez mundana
Claro que tive momentos de alegria
Mas se pudesse voltar atras
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Trataria de usar meu tempo para perceber os bons momentos
Pois agora sei que disto estd feita a vida

S6 de momentos
Ndo perca o agora

Eu ndo ia a nenhuma parte

Sem um termo6metro, uma bolsa de agua quente e um guarda chuvas
Se pudesse voltar a viver viajaria mais leve

Comecaria a andar descalco no inicio da primavera

Até fechar o outono

Andaria mais de mdos dadas
Ficaria abracado por mais tempo
Acordaria mais cedo para contemplar o amanhecer
E brincaria muito mais com as criancas
Texto recebido numa palestra para doentes cronicos

MEDO

Nosso medo mais profundo ndo é o de sermos inadequados.
Nosso medo mais profundo é de sermos poderosos além da medida.

E nossa luz, ndo nossa escuriddo, que mais assusta.
Nos nos perguntamos: quem sou eu para ser brilhante, atraente, talentoso
e fabuloso?

Na verdade, quem é vocé para nao ser?

Vocé é uma crianga do Espirito.

Vocé, pretendendo ser pequeno ndo serve ao mundo.

N3o tem nada de iluminado no ato de se encolher para que os outros se sintam inseguros ao
seu redor.

Nascemos para manifestar a gloria do Espirito que esta dentro de nds.
E a medida que deixamos nossa luz brilhar, damos permissao para os outros fazerem o
mesmo.
A medida que libertamos nosso medo, nossa presencga libera outros.
Nelson Mandela

Nao estrague o seu dia

Tou matu

A sua irritacdo ndo solucionara problema algum...
As suas contrariedades nao alteram a natureza das coisas...

Os seus desapontamentos ndo fazem o trabalho que s6 o tempo
conseguira realizar...

O seu mau humor nao modifica a vida...
A sua dor ndo impedird que o Sol brilhe amanha sobre os bons e os maus...
A sua tristeza ndo iluminara os caminhos...

O seu desanimo ndo edificara a ninguém...
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As suas lagrimas ndo substituem o suor que vocé deve verter em beneficio da sua prépria
felicidade...

As suas reclamacdes, ainda mesmo afetivas, jamais acrescentardo nos outros um sé grama de
simpatia por vocé...

Ndo estrague o seu dia...

Aprenda, com a Sabedoria Divina, a desculpar infinitamente, construindo e reconstruindo
sempre para o Infinito Bem.
Chico Xavier

Quem ndao conhece a desagradavel

Tou =xatiadu Tou brabu - . .
~ sensacao de estar irritado?

Muitas vezes ndés nem nos damos conta do momento em
gue comegamos a nos irritar. Nossos musculos tornam-se
tensos, sentimo-nos abafados em nosso préprio corpo.
Surge em ndés a necessidade de nos movermos para
extravasar “algo” contido, ndo expresso.

A irritagdo é energia mal parada, mal elaborada, mal direcionada.

Nos tornamos impacientes, intolerantes a frustracdo, aos ruidos e as aglomeracdes. Nossa
mente fica espremida, sem espaco.

Sentimos calor e palpitacdes no coracdo. Qualquer estimulo surge como uma provocagao:
gueremos distancia, espaco e tempo!

Quando estamos sob o dominio da irritagdo, temos dificuldade em aceitar opinides diferentes
da nossa, o que aumenta nossos problemas de relacionamento. Por exemplo, escutamos
alguém nos dizer algo e, antes que tenhamos compreendido o seu verdadeiro sentido,
reagimos de maneira explosiva, respondendo com insultos ou até violentamente.

A irritabilidade € um conjunto de emocGes associadas por semelhancas. Costumamos dizer:
“Fulano ou aquela coisa me irritam porque me lembram sicrano, quando...”.

Emocgdes impostas ou reprimidas na infancia fazem parte do “boldo” de nossa irritacdo. Quando
criangas, muitas vezes o que diziamos ndo era ouvido ou nem mesmo considerado. Agora,
guando nos expressamos € alguém nos trata com displicéncia e falta de atencdo, sentimos
novamente a sensacdo de estarmos falando sozinhos, o que nos faz sentirmos muito irritados!

A irritacdo €&, portanto, um subproduto de uma forma-pensamento que por sua vez sustenta
um sentimento de caréncia de amor. Quando irritados, nés nos sentimos mal amados e sem
capacidade de dar amor.

Quando irritados, ndo gostamos de ser acariciados e nem temos disposicao para abracar quem
gostamos.

Quando a mente esta acelerada e a irritagdo se instala, ficamos reativos, arredios. No entanto,
precisamos desacelerar a mente para compreender 0 que se passa em nosso interior. A
irritacdo passara a medida que compreendermos sua mensagem subliminar.

Se escutarmos com honestidade nossos préprios lamentos, poderemos observar que o pano de
fundo da irritacdo é a sensacdo de estarmos sendo pressionados a aceitar algo que nos foi
imposto, sem aviso prévio ou sem que estivéssemos de acordo. Ha4 um sentimento de termos
sido invadidos com idéias abusivas: “Nao tenho que escutar isso” ou “Quem ele pensa que é
para fazer isso comigo?”. Perdemos a sintonia com ndés mesmos quando focamos a razao de
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nossa situacdo sob o dominio de forcas alheias. Por isso, assim que comecarem a aparecer 0s
sinais de irritacdo, em vez de perguntar a si mesmo “O que torna esta situacdo tdo irritante
para mim?”, pergunte-se: “O que torna esta situacdo tdo importante ao ponto de me perturbar
assim?” ou “O que pode ocorrer comigo se eu continuar assim?”.

Ndo podemos controlar as situagdes exteriores, mas podemos controlar como nossa mente ira
reagir a elas. Em geral, a irritacdo passa quando conseguimos nos posicionar frente a nds
mesmos. Isto €, quando recuperamos as rédeas de nossa mente.

Os pensamentos que sustentam nossa irritacdo terdo menos poder sobre nds, se ndo os
sobrecarregarmos de idéias apenas racionais. Isto €, ndao devemos levar tao a sério nossa
irritacdo. Mesmo que tenhamos toda razdo do mundo para estarmos indignados, a irritacdo nos
sinaliza que nos afastamos de nossa esséncia. Ao considerarmos nosso bem-estar interior mais
importante do que o peso da pressdo externa, algo magico ocorre: conseguimos rir de nos
mesmos. Isso acontece porque nos conectamos com a realidade de nosso préprio paradoxo.

Outro dia, eu estava muito irritada. Quando me dei conta que estava levando a sério algo que
eu considerava absurdo, comecei a rir.

Pensei: “Isso é tdo absurdo que ndo é digno de ser considerado”. Querendo compreender como
poderia me adaptar aquela situacdo, estava cada vez mais presa a ela! Foi quando compreendi
gue o segredo estava em sair desta situagdo... Encontrei uma solucdo totalmente nova, na qual
pude me desconectar daquilo que me irritava.

A indignacdo nos prende a irritacdo. Muitas vezes ndo nos livramos de quem nos irrita
exatamente porque estamos presos ao pensamento auto-imposto de que ndo temos saida
frente aquela situacao!

“E a nossa propria consciéncia nos constrangendo desnecessariamente. O que quer que
facamos estd sendo constantemente vigiado e censurado” - escreve Chégyam Trungpa
Rimpoche em seu livro “Além do materialismo espiritual” (Ed.Cultrix), sobre a falta de humor
como uma visdo da ironia basica da justaposicdo de extremos, de modo que ndao somos
surpreendidos levando-nos a sério, nem seriamente fazemos seu jogo de esperanca e medo.
"0 senso de humor significa ver os dois pdlos de uma situacdo como eles sdo, de um ponto de
vista espacial. Ha coisas boas e mas e as vemos com uma Vvisdo panordmica, como se as
vissemos de cima”. "0 senso de humor parece provir de uma alegria que tudo penetra, de uma
alegria que tem espago para expandir-se numa situagdo completamente aberta porque nao
estd empenhada na batalha entre "isto" e "aquilo". A alegria se desenvolve na situagdo
panoramica de ver ou sentir todo o terreno, o terreno aberto. Essa situacdo aberta ndo tem
sinal de limitacdo ou de solenidade forgada”.

Hugh Prather em seu livro “Ndo leve a vida t3o a sério” (Ed. Sextante), sugere: “Antes de
dormir, anote as seguintes palavras e cologque-as num lugar em que possa Vvé-las quando
acordar: nada dara certo hoje. Por isso, relaxarei e me divertirei. Pode parecer um objetivo um
tanto estranho, mas ele pde em pratica o que acabamos de ressaltar - ou seja: o essencial
para a liberdade mental é ver o mundo exatamente como ele é e delicadamente recusar
qualquer apelo interior ou exterior para mudar nossa natureza basica”.

Bel Cesar

Como despertar a felicidade

Segundo a filosofia do budismo tibetano, somos realmente felizes quando
nos encontramos num estado energético, positivo, de permanente abertura e

l disponibilidade para apreciar e interagir com nés mesmos, com o ambiente e

com as pessoas a nossa volta.
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Ndo somos felizes quando perdemos nosso espaco interno: estamos tdo sobrecarregados de
idéias preconcebidas, expectativas e exigéncias que ndo conseguimos mais nos mover dentro
de nés mesmos! Sentimos a rigidez de nosso mundo interno e tudo a nossa volta passa a ser
insatisfatoério.

Uma mente flexivel € uma mente feliz. Flexibilidade é uma capacidade que sé adquirimos
quando percebemos tanto as nossas necessidades quanto as dos outros. Portanto, ter abertura
para trocar idéias com os outros é um sinal de felicidade, pois indica que ja ndo estamos mais
atados em ndés mesmos e ao mesmo tempo também ja ndo nos perdemos nos desejos dos
outros...

O segredo para ser feliz estd em conquistar esse espago energético dentro de nds. Lama
Gangchen, mestre do budismo tibetano, ensina um método para ganhar espago interno:
coloque dentro de caixas os objetos que representam seus problemas ou escreva-os num
papel.

Muitas vezes precisamos nos separar literalmente dos problemas para reconhecer o quanto
eles eram de fato pesados e negativos. E como viver numa cidade tao agitada como Sdo Paulo.
S6 quando passamos uns dias fora dela é que nos damos conta do quanto a cidade é
barulhenta e poluida!

O mais importante é aprender a separar-se da negatividade que o problema desperta em nds.
Uma vez que soubermos recuperar nossa energia interna o problema em si deixa de ser “um
problema”.

E dificil de admitir, mas temos apego aos nossos problemas. O pior sofrimento é o apego ao
sofrimento. Muitas vezes estamos tdo apegados aos nossos problemas que ndo sabemos como
nos desfazer deles. Afinal estamos tdo familiarizados com o drama de nossos problemas que
nem sabemos mais quem seriamos sem ele.

Por isso Lama Gangchen insiste ao nos dizer: “Coloquem seus problemas nas caixas e, um dia,
vocés podem desfazer-se delas. Mas se vocés quiserem manter seus problemas com vocés,
deixem-nos dentro das caixas! Deixem os problemas num espago fora de vocés. Cada um tem
que fazer sua experiéncia para entender o que estou falando. Se vocés ficarem com saudade
de um problema, podem abrir a caixa e olhar para ele. Vocés logo vao sentir que ndao querem
mais o problema, que nao precisam mais dele. Na realidade, os problemas nao fazem parte da
natureza de nossa mente. A energia da mente deve ser sempre um espaco limpo e leve. Assim
poderemos reconhecer o espaco de nossa mente como algo muito precioso. Algo tdo precioso
que queremos preservar acima de tudo”.

Lama Gangchen notou que para nds ocidentais a palavra paciéncia ja esta contaminada por um
sentimento de sustentar uma dificuldade ao invés de nos libertarmos dela. Entdo ele sugere
que troquemos a palavra paciéncia por espago. Na proxima vez que vocé se disser: “Preciso de
paciéncia com fulano”, diga para si mesmo: “Preciso de criar espago entre eu e fulano”. Ndo se
trata de distanciar-se de alguém como numa fuga, mas sim de recuperar a sua autonomia
emocional, isto &, ndo ficar mais vulneravel as condicGes externas adversas.

Podemos ter “paciéncia” com as situacbes adversas e ficarmos exaustos. Isto acontece quando
suportamos o sofrimento externo a custa de muito sofrimento interno.

Ron Leifer em Projeto Felicidade (Ed.Cultrix) escreve: “Aceitar a confusdo é um passo em
direcdo a clareza. Quando fica claro que estamos confusos, entdo a nossa busca pelo menos
comecga num momento de clareza sincera”.

Alegrar-se com a sua determinacdao de sair de um problema é um estado de regozijo interno.
Enquanto nao formos capazes de superar um problema, podemos gerar a determinagdo de sair
dele. Gostar de resolver seus problemas é um sinal de boa auto-estima.
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Felicidade e infelicidade sempre andam juntas. Poderemos lidar positivamente com nossa
tristeza se nos aproximarmos dela com a intencdo de curd-la. Ao escutar nossa dor, ela nos
informa o que estamos precisando fazer por nds. Isto &, que energia precisamos gerar. Assim,
a0s poucos criamos uma nova estrutura interna que nos permite lidar com a dor e continuar
crescendo. Essa estrutura interna é fortalecida a cada vez que abandonamos uma atitude
mental de vitima ou de auto-rejeicdo. Quando aceitamos o fato de que podemos experimentar
conscientemente nossa dor, entdo estamos prontos para nos liberar dela! Finalmente
rompemos o habito de auto-comiseracdao e estamos aptos para ser felizes.

Bel Cesar

Felicidade é uma viagem, nao um destino

Por muito tempo eu pensei que a minha vida fosse se tornar uma vida de
verdade. Mas sempre havia um obstaculo no caminho, algo a ser
I-*--‘i -- ultrapassado antes de comecar a viver, um trabalho ndo terminado, uma

= conta a ser paga.
—!s‘a-!

.
Ai sim, a vida de verdade comecaria.

Por fim, cheguei a conclusdo de que esses obstaculos eram a minha vida de verdade.

Essa perspectiva tem me ajudado a ver que nao existe um caminho para a felicidade.

A felicidade é o caminho!

Assim, aproveite todos os momentos que vocé tem. E aproveite-os mais se vocé tem alguém
especial para compartilhar, especial o suficiente para passar seu tempo; e lembre-se que o
tempo ndo espera ninguém.

Portanto, pare de esperar até que vocé termine a faculdade; até que vocé volte para a
faculdade; até que vocé perca 5 quilos; até que vocé ganhe 5 quilos; até que vocé tenha tido
seus filhos; até que seus filhos tenham saido de casa; até que vocé se case; até que vocé se
divorcie; até sexta a noite; até segunda de manha; até que vocé tenha comprado um carro ou
uma casa novos; até que seu carro ou sua casa tenham sido pagos; até o préximo verdo,
primavera, outono, inverno; até que vocé esteja aposentado; até que a sua musica toque; até
gue vocé tenha terminado seu drink; até que vocé esteja sébrio de novo, ou até que vocé
morra e decida que ndo ha hora melhor para ser feliz do que AGORA MESMO...

Fernando Mineiro

Rir € um ato santo

Um homem santo era esperado na China e o imperador foi recebé-lo e
encontrou-o co um sapato no pé e outro na cabeca.

O imperador ficou embaracado, as pessoas riram.

Pensou: "Afinal que homem é esse? Esperei tanto por ele, pensando que ele
era um homem sagrado, um sabio e agora ele parece mais um palhaco."

Perguntou-lhe na primeira oportunidade: Por que se apresenta assim? Todos estdo rindo e eu
estou envergonhado. Vocé é um santo e devia se comportar como um santo.

O santo disse: S6 os que ndo sdo santos € que se comportam como santos, e se vocé prestar
atencdo ao seu comportamento ele deixa de ser espontaneo.

Ndo entendo: com um sapato na cabecga vocé parece mais um palhago.
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Ora, tudo pode ser visto como uma palhagada: Vocé, como imperador, de manto e coroa,
também, parece um palhaco. Tudo na vida é representacdo, o real ndo estd no exterior. Nao
olhe para o meu corpo, olhe para mim.

O imperador pensou: "Esse homem é raro e, no entanto, todos podem brincar com ele e ele
esta sempre rindo."

Por que vocé sempre ri?

Uma pessoa iluminada esta sempre rindo: onde existe seriedade ha algo errado, porque a
seriedade faz parte de um ser doente.

Nenhuma flor é séria, a menos que esteja doente.
Nenhum passaro é sério, a menos que haja algo errado.
Toda vez que ha algo errado a seriedade aparece.

Quando tudo estd bem o riso aparece.
Conto Oriental

Viva a vida com espago para o bom humor

A vida sé é valida se houver alegria e bom humor. Como afirma Jesus no
livro dos milagres: “A vida é uma brincadeira - Desapegue-se — Tudo passa,
bom ou ruim - Desfrute dessa experiéncia”. Nada é tdo definitivo que
justifique a rigidez.

Manter o bom humor é fazer da vida uma saudavel brincadeira. E a melhor
maneira de exercitar o cérebro e permanecer jovem.

Descubra o entusiasmo da vida! Seja capaz de transformar as coisas e faze-
las acontecerem.

HE ‘
Nos é que temos que transformar a nossa vida, ndo espere ter as condigdes ideais para se
entusiasmar.

A pessoa com sentido do humor consegue ser mais humilde frente a arrogancia, mais serena
diante do isolamento e menos encabulada, tanto que ndo abre mao em poder rir de si mesma.

Rir € o melhor remédio.
O humor é a distancia mais curta entre duas pessoas.

"Onde nao tem humor nao tem humanidade. Onde ndo tem humor existe o campo de
concentracao”.
Eugene Ionesco

Humor e entusiasmo nas empresas
O entusiasmo gera solugdes criativas.

O entusiasmo é uma das caracteristicas mais privilegiadas pelas empresas, ja que
0 entusiasta acorda o ambiente.

Entusiasmo pode ser adquirido. Tratar problemas com bom humor ou com mau humor é uma
questdo de escolha, porém, os resultados podem ser muito diferentes. Geralmente a
criatividade e a geracdo de idéias acontecem em um ambiente receptivo e descontraido.

Divertimento ndo significa falta de seriedade no trabalho. Significa uma outra maneira de
trabalhar e que faz bem para a salde.
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Ndo tem melhor forma de quebrar o gelo em uma reunido que provocar o riso. O ambiente
entre desconhecidos muda de forma instantanea. O riso é capaz de provocar amizade,
inclusive, amor a primeira vista.

O humor potencializa os canais de comunicacdo e ajuda a quebrar os momentos de siléncio
angustiantes. Fomenta as relagdes de confianca e amizade. Projeta com esperanca o futuro,
Repara velhas feridas. Devolve a ilusdo para ver a vida com maior serenidade.

Freud ja dizia em 1928 que o humor relaxa a tensdo e, ao relaxa-la, mediante o riso, facilita o
aprendizado e o crescimento pessoal. Diminui as hostilidades e comunica as qualidades
humanas com ternura, amizade e aceitacao.

Humor e saude
O corpo se fortifica pela alegria e se debilita pela tristeza.

A Biblia foi o primeiro livro de medicina do mundo. “Um coragdo festivo e alegre cura como
uma medicina, mas um espirito triste, esgota os 0ssos”. (Provérbio XVII-22).

Tensdo. Se vocé ri a tensdo é liberada bruscamente no momento em que o organismo se
abandona ao riso.

J4 estd demonstrado cientificamente que os estados depressivos debilitam nosso sistema
imunoldgico, entretanto, o bom humor robustece nossa capacidade imunolédgica, aumentando o
nivel de endorfina, incrementando o valor das imunoglobulinas, com o que o organismo se
defende das agressoes.

A caréncia absoluta do sentido do humor pode causar: enfermidades cutdneas; enxaquecas;
hipertensdo arterial; Ulceras de estbmago; reumatismo; anorexia, etc.

Lembre-se: se vocé melhorar o seu animo, melhora a sua saude.

Cada vez mais podemos comprovar o valor inestimavel do humor e da risada, seus efeitos
terapéuticos no ambito mental, emocional, social e comunicativo.

Viva com humor, entusiasmo, pensamento positivo. Vocé chega la!.
Manuela M. Rodriguez

"Mantenha seu foco naquilo que vocé quer, jamais no que
vocé nao quer, ou nao tem" - wayne Dyer

Para sobreviver, o Homo sapiens ganhou um cérebro que funciona,
basicamente assim: tudo aquilo que tem a sua atencdo, ganha sua forca e sua
acdo... e tende a crescer.

Apesar de parecer uma frase vaga e pouco técnica, ela estd correta e
precisamos entender o seu real significado em nossas carreiras, nossas
empresas, nossa vida pessoal e nosso autocontrole. Leia a frase novamente: tudo aquilo que
tem a sua atencdo, ganha sua forca e sua acao... e tende a crescer.

Este simples mecanismo permitiu a construcao da civilizacgdo como a conhecemos, incluindo
nossos erros e acertos. Por qué? Porque nosso cérebro ndo faz nenhuma distingdo entre as
coisas que queremos ou que nao queremaos.

Ele somente se concentra em encontrar meios de obtermos aquilo que estda em nossa cabeca,
mesmo que seja o que nao queremos. Por isso Wayne Dyer afirma: "Mantenha seu foco naquilo
gue vocé quer, jamais no que vocé ndo quer, ou ndo tem”
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Algumas pessoas acham que isso tem elementos esotéricos, paranormais ou de fé religiosa;
nao tem. Na verdade é biologia darwiniana e matematica pura, pois a mente ndao tem meios de
avaliar a qualidade relativa de cada um dos 50 mil pensamentos gerados diariamente pelos
neurdnios. Por isso ele, de modo simples e direto, ajuda vocé a conseguir aquilo em que vocé
pensa.

Sempre.

Se vocé pensa o dia inteiro no dinheiro que ndo tem, nas dividas para pagar, nas noites
solitarias e nos defeitos das pessoas...; seu cérebro, obedientemente, vai procurar modos de
conseguir mais daquilo em que vocé pensa. Vocé tenderda a conseguir mais falta de dinheiro,
mais dividas para pagar, mais noites solitarias e encontrard ainda mais defeitos em mais
pessoas... Repito, isso ndo tem magica envolvida, so biologia.

E impossivel explicar neuropsicologia em um texto de oito paragrafos, mas observe se isso ndo
ocorre em todo lugar. Tudo aquilo que tem a sua atengao, ganha sua forga e sua agao... e
tende a crescer. Sejam pensamentos que ajudam ou atrapalham vocé.

Embora praticamente todos os livros de sucesso digam isso (com palavras diferentes) o
impacto que este conceito pode ter, por aqueles que o entendem e o aplicam, é poderoso, seja
dentro da cultura de uma empresa, uma equipe de trabalho, um casamento, um time e até
dentro de nossa prépria cabeca.

Tudo aquilo que tem a sua atengdo, ganha sua forca e sua agdo... e tende a crescer, por isso,
faca somo sugere Wayne Dyer: mantenha seu foco naquilo que vocé quer, jamais no que vocé
nao quer, ou nao tem.

Aldo Novak - www.academianovak.com.br

Quem morre

Tou métu

Morre lentamente quem ndo viaja, quem ndo |€, quem ndo houve musica,
quem ndo encontra graga em si mesmo.

Morre lentamente quem destroi o seu amor proprio; quem ndo se deixa
ajudar.

Morre lentamente quem se torna escravo do habito, repetindo todos os
dias os mesmos trajetos, quem ndao muda de marca, Ndo se arrisca a vestir uma nova cor ou
nao conversa com quem ndo conhece.

Morre lentamente quem faz da televisao seu guru.
Morre lentamente quem evita uma paixdo, quem prefere o negro sobre o branco.
E os pontos sobre os "is" em detrimento de um redemoinho de emogodes.

Justamente as que resgatam o brilho dos olhos, sorrisos dos bocejos, coragbes aos tropecos e
sentimentos.

Morre lentamente quem ndo vira a mesa quando esta infeliz com o seu trabalho.
Quem nao arrisca o certo pelo incerto para ir atras de um sonho.
Quem nao se permite pelo menos uma vez na vida fugir dos conselhos sensatos.

Morre lentamente, quem passa os dias queixando-se da sua ma sorte ou da chuva que cai
incessante.

Morre lentamente, quem abandona um projeto antes de inicia-lo.
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Ndo pergunta sobre um assunto que desconhece ou ndo responde quando lhe indagam sobre
algo que sabe.

Evitemos a morte em doses suaves, recordando sempre que estar vivo exige um esforgco muito
maior que o simples fato de respirar.

Somente a perseveranca fard com que conquistemos um estagio espléndido de felicidade.
Pablo Neruda

Viva Melhor

Faca como os passarinhos: comece o dia cantando. A musica é alimento para o
espirito.

Cante qualquer coisa, cante desafinado, mas cante!

Cantar dilata os pulmdes e abre a alma para tudo de bom que a vida tem a
oferecer.

Se insistir em ndo cantar, ao menos ouca muita musica e se deixe absorver por ela.

Ria da vida, ria dos problemas, ria de vocé mesmo. A gente comeca a ser feliz quando é capaz
de rir da gente mesmao.

Ria das coisas boas que lhe acontecem, ria das besteiras que vocé ja fez.
Ria abertamente para que todos possam se contagiar com a sua alegria.

Ndo se deixe abater pelos problemas. Se vocé procurar se convencer de que esta bem, vai
acabar acreditando que realmente estd e quando menos perceber vai se sentir realmente bem.

O bom humor, assim como o mau humor, é contagiante. Qual deles vocé escolhe?

Se vocé estiver bem-humorado, as pessoas ao seu redor também ficardo e isso lhe dard mais
forca.

Leia coisas positivas. Bons livros, boas poesias, porque a poesia é a arte de aceitar a alma.

Leia romances, a Biblia, estdrias de amor, ou qualquer coisa que faca reavivar seus
sentimentos mais intimos, mais puros.

Pratique algum esporte. O peso da cabeca é muito grande e tem de ser contrabalancado com
alguma coisa! Vocé certamente vai se sentir bem disposto, mais animado, mais jovem.

Encare suas obrigacdes com satisfacao. E maravilhoso quando se gosta do que faz, ponha amor
em tudo que esta ao seu alcance.

Desde que vocé se proponha a fazer alguma coisa, mergulhe de cabeca!

N3do viva emocbes mornas, proprias de pessoas mornas.

Vocé pode até sair arranhado, mas vera que valeu muito mais a pena.

Ndo deixe escapar as oportunidades que a vida Ihe oferece, elas nao voltam!

N&o é vocé quem esta passando, sdo as oportunidades que vocé deixar de usufruir.

Nenhuma barreira é intransponivel se vocé estiver disposto a lutar contra ela; se seus
propésitos forem positivos, nada podera deté-lo.

Ndo deixe que seus problemas se acumulem, resolva-os logo. Fale, converse, explique, discuta,
brigue: o que mata é o siléncio, o rancor.
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Exteriorize tudo, deixe que as pessoas saibam que vocé as estima, as ama, precisa delas,
principalmente em familia. AMAR NAO E VERGONHA, pelo contrario, E LINDO!

Volte-se para as coisas puras, dedique-se a natureza. Cultive o seu interior e ele extravasara
beleza por todos os poros.

N&o tente, faca. Vocé pode!
Autor desconhecido

Sentidos e sentimentos

Nossos sentidos, quando mal orientados e mal dirigidos, terminam
por tolher nossos sentimentos.

Cinco sao os nossos sentidos, mas quantos deles usamos em sua
total plenitude?

Tomemos a visdo como exemplo: quantos de nds enxergamos
realmente as coisas como elas sdo?

Olhamos sempre sob o prisma distorcido pela raiva e do mal se amar
e amar.

Citemos o dom da fala: quantas vezes abrimos nossa boca para soltarmos palavras de fg,
compaixao, compreensao ou amor?

Ndo estou me referindo aquelas palavras ditas da boca para fora; estou me referindo as
palavras que saem do fundo do coragao.

Quanto a audigcdo: por quantas vezes ndo nos prontificamos a ouvir um amigo, para logo
depois critica-lo, usando exatamente os fatos que ouvimos em confidéncia? Nossos ouvidos
estdo a servico do que? Da harmonia ou do caos?

Portanto, o que estd mandando em nossa vida sdo os sentidos, ndo nossos sentimentos. Estes
sim € que deveriam comandar nosso dia-a-dia: os sentimentos que equilibram o sentir com um
pensar, posteriormente um AGIR na CORAGEM e na ACAO (CORACAO) . Devemos estender a
todos que nos rodeiam, como se fossem uma sé familia neste mundo.

Quando chegarmos ao ponto de deixar aflorar somente os bons sentimentos; quando nos
tornarmos pessoas transbordantes no CORACAO, estaremos transformando todo este mundo
em um paraiso terrestre.

Autor desconhecido

i‘;. = Experimente sorrir
N e Se vo_cé ja gritou{ ja chorou, ja reclamou, ja ficou bravo e nada resolveu,
\ 0 experimente sorrir.
&" \ % Isto Ihe garantira menor sofrimento e melhor saude fisica e mental.
3 Sorria com misericordia.
Sorria para ndo sintonizar com a situacao desagradavel.
Um sorriso sincero acende uma luz na expressao de nossos rostos.
Convida o companheiro a aproximacao.
Abre portas a reconciliacdo e ao entendimento.
Aprendamos com o Pai, que nunca se exaspera.
Ao sorrir para a dor, ela se intimidara.

S
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Ao sorrir para a contrariedade, ela se amenizara.
Ao sorrir para a ofensa, ela perdera sua razao.
Segundo a Lei de Causa e Efeito,

Ao sorrir para a vida,

A vida nos sorrira.
Rita Foelker

Milénio e Shabat

O dia 31 de Dezembro deste Ultimo ano do milénio no
calendario ocidental ocorre numa Sexta-feira a noite, quando
comeca o shabat para a tradigao judaica.

Shabat é o conceito que propbe descanso ao final do ciclo
semanal de produgao inspirado no descanso divino no sétimo
dia da Criacdo. Muito além de uma proposta trabalhista ja
conquistada em grande parte das sociedades do planeta,
#ll shabat entende a pausa como fundamental para a salude de
tudo que é vivo. A noite é pausa, o inverno é pausa, mesmo a morte é pausa. Onde ndo ha
pausa, a vida lentamente se extingue.

Para um mundo no qual funcionar 24 horas por dia parece nao ser suficiente; onde o meio-
ambiente e a terra imploram por uma folga, uma pausa; onde nds mesmos ndo suportamos
mais a falta de tempo - shabat é uma necessidade do planeta. A terra, Gaia, nés e nossas
familias precisamos da pausa que revigora. Prazer, vitalidade e criatividade dependem destas
pausas que estamos negligenciando.

Hoje o tempo de "pausa" é preenchido por diversdo e alienagdo. Lazer ndo é feito de descanso,
mas de ocupangs para ndo nos ocuparmos. A prépria palavra "entretenimento" indica o desejo
de ndo parar. E a busca de algo que nos distraia para que nao possamos estar totalmente
presentes. Estamos cansados mesmo quando descansados. E a incapacidade de parar é uma
forma de depressdo. O mundo esta deprimido e a industria do entretenimento sé pode crescer
nestas condigoes.

Nossas cidades se parecem arquitetonicamente cada vez mais com a Disneylandia e o tipo de
emocgoes que buscamos, também. Longas filas para aproveitar experiéncias pouco interativas.

Fim de um dia com gosto de vazio; um divertido que ndo é nem ruim nem bom. Dia pronto
para ser esquecido ndo fossem as fotos e a memdria de uma expectativa frustrada que
ninguém revela para nao dar o gostinho ao préoximo.

Estamos entrando o milénio num mundo que é um grande shopping. A internet e a televisdo
ndo dormem. Ndo ha mais insOnia solitaria; solitdrio € quem dorme. As bolsas de Ocidente e
Oriente se revezam fazendo do ganhar e perder, das informagdes e dos rumores atividade
incessante. A CNN inventou um tempo linear que sé pode parar no fim.

Hoje ndo se consegue parar a nao ser que seja no fim. Mas as paradas estao por toda a
caminhada e por todo o processo. Sem acostamento, a vida parece fluir mais rapida e eficiente,
mas ao custo fobico de uma paisagem que passa. Os olhos ndo tém muito tempo para ver e
recorrem a memoria para recuperar o que a retina apreendera. O futuro é tdo rapido que se
confunde com o presente.

As montanhas estdao com olheiras, os rios precisam de um bom banho, as cidades de uma
cochilada, o mar de umas férias, o domingo de um feriado, a noite de penumbra e o simples de
uma lipo.
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Nossos artistas sé sabem fazer instalacbes - dispor para funcionar. Nossos namorados querem
"ficar", trocando o "ser" pelo "estar".

Saimos da escraviddo do século XIX para o leasing do século XX - um dia seremos nossos. Do
escambo por carinho e tempo, evoluimos para a compra de carinho e tempo. Quem tem tempo
ndo é sério, quem ndo tem tempo é importante. Nunca fizemos tanto e realizamos tdo pouco.

Nunca corremos tanto e deixamos tanto inacabado. Nunca tantos fizeram tanto por tao poucos.

Parar ndo é interromper. Muitas vezes continuar é uma interrupgdo. Mas isto nos parece dificil
de entender. E assim o sol ndo para de nascer e a semana de acabar. O més passa rapido -
menos que o salario - mas quando se viu o ano ja passou. Do jeito que estamos, nao tarda
muito, o milénio ja foi.

Shabat é pausa. O dia de ndo se trabalhar ndo é o dia de distrair - literalmente "tornar
desatento".

E um dia de atencdo, de ser atencioso consigo e com sua vida. A pergunta que se fazem as
familias no descanso -- "o que vamos fazer hoje?" -- é marcada por ansiedade. E sonhamos
com uma longevidade de 120 anos quando ndo sabemos o que fazer numa tarde de domingo.

O tempo por nao existir faz mal a quem quer controla-lo. Quem "ganha tempo", por definicao
perde. Quem "mata tempo", se fere mortalmente. E este é o grande "radical livre" que
envelhece nossa alegria - o sonho de fazer do tempo uma mercadoria, um artigo.

Em tempos de milénio temos que resgatar coisas que sdo milenares. A pausa é que traz a
surpresa e ndo o que vem depois. A pausa é que da sentido a caminhada.

A pratica espiritual deste milénio sera viver as pausas. Nao havera maior sabio do que aquele
que souber quando algo terminou e quando algo vai comecar. Afinal, por que mesmo que 0
Criador descansou? Talvez porque mais dificil do que iniciar um processo do nada, seja da-lo
como concluido.

Rabino Nilton Bonder

A arte de nao adoecer
Se ndo quiser adoecer - Fale de seus sentimentos.

Emogdes e sentimentos que sdao escondidos, reprimidos, acabam em doencas
como: gastrite, Ulcera, dores lombares, dor na coluna.

Com o tempo a repressdo dos sentimentos degenera até em cancer.

Entdo vamos desabafar, confidenciar, partilhar nossa intimidade, nossos segredos, nossos
pecados. O didlogo, a fala, a palavra, é um poderoso remédio e excelente terapia.

Se ndo quiser adoecer - Tome decisoes.

A pessoa indecisa permanece na duvida, na ansiedade, na angustia. A indecisdo acumula
problemas, preocupagoes, agressoes.

A histéria humana é feita de decisGes. Para decidir é preciso saber renunciar, saber perder
vantagens e valores para ganhar outros.

As pessoas indecisas sdo vitimas de doengas nervosas, gastricas e problemas de pele.
Se ndo quiser adoecer - Busque solucgoes.

Pessoas negativas ndo enxergam solugdes e aumentam os problemas.

Preferem a lamentagdo, a murmuragao, o pessimismo.

Melhor é acender o fésforo que lamentar a escuridao.
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Pequena é a abelha, mas produz o que de mais doce existe.

Somos o que pensamos. O pensamento negativo gera perda de energia que se transforma em
doenca.

Se ndo quiser adoecer - Ndo viva de aparéncias.

Quem esconde a realidade finge, faz pose, quer sempre dar a impressdo que esta bem, quer
mostrar-se perfeito, bonzinho, etc., estd acumulando toneladas de peso... uma estatua de
bronze, mas com pés de barro. Nada pior para a salde que viver de aparéncias e fachadas.

Sao pessoas com muito verniz e pouca raiz. Seu destino é a farmacia, o hospital, a dor.
Se ndo quiser adoecer - Seja honesto.

Este fato estd muito co-relacionado com o anterior. Hoje o maior foco de auséncia de salde é
nas empresas. Mas por qué?

Porque vivemos um momento delicado de falsidade e desonestidade (marketing pessoal,
intrigas, mentiras, armacoes, planos maquiavélicos para , puxar o tapete).

Nada mais doentio do que isso. Finge-se que tudo esta bem.

Nada pior para a saude das duas faces da moeda, ou seja, para quem atinge e para quem é
atingido, é essa busca desenfreada pelo materialismo. Estamos vivendo um novo momento,
onde a busca é pelo equilibrio espiritual. Nunca buscou-se tanto Deus, como se procura hoje.
Busque a sua "Inteligéncia Espiritual".

Se ndo quiser adoecer - Aceite-se.

A rejeicdo de si proprio, a auséncia de auto-estima, faz com que sejamos algozes de nds
mesmos. Os que ndo se aceitam sao invejosos, ciumentos, imitadores, competitivos,
destruidores.

Aceitar-se, aceitar ser aceito, aceitar as criticas, é sabedoria, bom senso e terapia.
Se ndo quiser adoecer - Confie.

Quem ndo confia, ndo se comunica, ndo se abre, ndo se relaciona, nao cria liames profundos,
nao sabe fazer amizades verdadeiras. Sem confianca, ndo ha relacionamento. A desconfianca é
falta de fé em si, nos outros e em Deus.

Se ndo quiser adoecer - Nao viva sempre triste.

O bom humor, a risada, o lazer, a alegria, recuperam a salde e trazem vida longa.
A pessoa alegre tem o dom de alegrar o ambiente em que vive.

O bom humor nos salva das maos do doutor.

Alegria é saude e terapia.
Dr. Drauzio Varella

C 2 A alimentacao afeta o humor

.' Cada vez mais a ciéncia vem provando que a composicdo dos alimentos
(L ...,,‘, que comemos pode afetar o funcionamento do cérebro, modificando o
.. _"' 4 humor, incluindo o estado de alerta e até a percepcéo a dor.

{

Os alimentos que conferem tais poderes? A habilidade de alterar a
produgdo e liberagdo de neurotransmissores, mensageiros quimicos que
carregam informacGes de uma célula nervosa para outra. Apesar de tudo isso parecer
complicado, veja o que podemos fazer na pratica.
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As proteinas: alimentos ricos em proteinas quando digeridos se quebram em aminoacidos.
Um aminoacido, conhecido como tirosina, pode aumentar a producdo de dopamina e adrenalina
gue sdo neurotransmissores capazes de aumentar a energia e o estado de alerta.

As boas proteinas sdo as de origem vegetal, que encontramos nas sementes, nos feijées, entre
eles a soja e seus derivados, no trigo o gliten e nas algas. As proteinas de origem animal sdo
0s peixes, carnes, aves, leites e laticinios e os ovos.

Ovos: os nutrientes dos ovos que garantem o bom humor sdo a tiamina, a niacina (vitaminas
o complexo B), o acido félico e a acetilcolina. A caréncia deles pode causar apatia, ansiedade,
comprometer a memoria e da capacidade de concentragdo. Entretanto, seu consumo deve ser
planejado sem excessos, é claro.

Frutos do mar: sdo ricos em zinco e selénio que agem no cérebro, diminuindo o cansaco e a
ansiedade. Também sdo boas fontes de proteina e gordura saudavel (6mega 3), essencial para
o bom funcionamento do coragao.

Os carboidratos - fontes de energia: a ingestdo equilibrada e sabia de carboidratos -
integrais, frescos, idealmente crus e organicos - leva ao aumento nos niveis de insulina, que
auxiliam na "limpeza" de aminoacidos do sangue, menos do triptofano. Este aminoacido, uma
vez no cérebro, aumenta a produgdo de serotonina, que & um neurotransmissor capaz de
reduzir a sensacdao de dor, diminuir o apetite, produzir sensacao de calma e até induzir ao
sono. Dietas com baixo teor de carboidratos ou com elevado teor de carboidratos refinados e
demasiadamente processados, por varios dias podem fazer com que o humor fique mais
depressivo.

Alimentos saudaveis ricos em carboidratos incluem arroz e cereais integrais, frutas, verduras,
raizes, legumes, sementes, germinados e brotos.

LIMAO: rico em &cido citrico, vitamina C, calcio e vitaminas do complexo B, a ajuda o sistema
nervoso a trabalhar adequadamente. O calcio, presente em sua composicdo, & relaxante
muscular e combate o estresse. Um agente laxante e alcalinizante, ajuda o organismo a se
aliviar prontamente de suas toxinas e resgatar uma condicdo ideal de harmonia metabdlica.

UVA: rica em vitaminas do complexo B, que ajudam no funcionamento do sistema nervoso. A
vitamina C e os flavonsides da uva sao antioxidantes, que retardam o envelhecimento da pele
e ajudam a combater o colesterol. Além disso, rica em frutose é energética, hidratante e
previne a fadiga.

BANANA: diminui a ansiedade e ajuda a garantir um sono tranqiilo. Ajuda na conquista do
bom humor por ser rica em frutose (energia), potassio, magnésio e biotina. A banana também
da o maior pique porque possui vitamina B6, que produz energia.

JABUTICABA: essa frutinha contém ferro - que combate a anemia - e vitamina C, que
aumenta as defesas do organismo. Suas vitaminas do complexo B agem como antidepressivos.

Acido félico e bom humor: a deficiéncia de &cido fdlico tem sido associada & depressdo em
alguns estudos, por levar a queda nos niveis de serotonina no cérebro. Quantidades pequenas
como 200 microgramas ja sdo suficientes para melhorar o humor e podem ser obtidos numa
xicara de cha de espinafre cozido ou em um copo de suco de laranja.

Vitamina B6: também é um ingrediente necessario na producdo de serotonina, portanto,
alimentos ricos nessa vitamina podem auxiliar no bom humor. Alguns exemplos de alimentos
ricos em B6 e carboidratos saudaveis sdo: a banana, a uva passa e cereais integrais.
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Calcio: sabe-se que o calcio ajuda a reduzir irritabilidade e nervosismo em mulheres que
sofrem de TPM (tensdo pré-menstrual). O ideal é ingeri-lo com regularidade, em torno de
1.200 mg por dia. Esta presente nas raizes, sementes, leite, iogurte e queijos.

Selénio, juventude e bom humor: especula-se que o selénio possa ter alguma fungdo
neuroldgica, ainda desconhecida, porque seu mecanismo de acdo ainda € um mistério. Sabe-se
gue individuos que sofrem de caréncia de selénio sdo mais irritados, ansiosos e depressivos e a
sua suplementacao normaliza o humor.

Os alimentos ricos em selénio sdo as oleaginosas como a Castanha do Pard (a mais rica de
todas), nozes, améndoas, semente de girassol, cereais integrais e o atum.

Camomila: ja era usada em 1800 para acalmar crises histéricas. Atualmente é usada também
para diminuir a ansiedade. Devido a seu efeito antiespasmadico, auxilia no alivio de cdlicas e
problemas digestivos.

Folhas verdes e o Magnésio: esta envolvido também na regulacdo de serotonina e, portanto,
no controle do humor. Alimentos ricos em magnésio sdo as folhas verdes (clorofila), os cereais
integrais e as frutas secas.

ALFACE: 6tima para amenizar a irritacdo. O talo tem lactucina, substancia que funciona como
calmante. Além disso, é rica em fosfato. A falta desse elemento no organismo causa
depressao, confusdao mental e cansacgo.

ESPINAFRE: contém potassio e acido folico, que previnem a depressdo. Além disso, espinafre
tem magnésio, fosfato e vitaminas A, C (quando crua) e do complexo B, que ajudam a
estabilizar a pressdo e garantem o bom funcionamento do sistema nervoso.

Conceigao Trucom

FELICIDADE

Essa € uma estodria interessante sobre a felicidade...

Um dia, os "Deuses do Mundo" se reuniram e decidiram criar um homem e
uma mulher. Planejaram crid-los a sua imagem e semelhanca.

Entdo, um deles disse: Esperem! Se vamos cria-los & nossa imagem e
semelhanga, eles terdo um corpo, forca e inteligéncia igual a nds!
Devemos pensar em algo que os diferencie de nds, ou estaremos criando
novos deuses. Devemos tirar-lhes algo. Mas o que poderiamos tirar?

Depois de muito pensarem, chegaram a conclusao que deveriam tirar-lhes a FELICIDADE. Mas
onde escondé-la para que nunca a encontrassem?

Entdo os deuses comecaram a confabular...
Vamos escondé-la na montanha mais alta da Terra!

Ndo te recordas que demos forga a eles? Alguém conseguira subir até o topo desta montanha e
a encontrarao.

Entdo vamos escondé-la no fundo do mar!

Também ndo seria um bom lugar, pois lhes demos inteligéncia e alguém certamente vai criar
alguma forma de submergir e encontra-la.

Quem sabe, possamos escondé-la em um planeta bem distante!
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Também nao seria eficaz, pois lhes demos a curiosidade e a ambicdo, portanto irdo querer
ultrapassar limites, e logo criardao algo para voar pelo espago e certamente a encontrardo.

Depois de muito discutirem e ndo chegarem a nenhuma conclusdo, o Unico Deus que ainda nao
havia falado, pediu a palavra e disse:

Creio que sei onde poderemos colocar a FELICIDADE. Seria em um lugar onde eles nunca
descobrirdo!

Todos ficaram espantados e lhe perguntaram...
Entdo nos diga, onde?

Ele respondeu: Colocaremos a FELICIDADE dentro deles, pois estardo tdo preocupados
buscando-a fora, que nunca a descobrirao.

Todos ficaram de acordo e desde entao assim tem sido...

O homem passa a vida toda buscando a felicidade, sem perceber que ela esta dentro dele

mesmo.
Autor desconhecido
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Sessao PIADAS

Proibida para menores e pudicos, pois contém expressdes xulas, palavroes,
etc. e tal. Piadas, sabe?

Algumas sdo pesadas e sujas, outras sao sutis e ousadas, mas com certeza
tém algo em comum: te fardo RIR muito e ainda contagiar todos os que te
cercam.

Elas podem, algumas vezes, levantarem alertas sobre preconceitos, mas este ndo é o foco
desta colecdo de piadas. Distancia disso certo?

O proposito € o RIR e o GARGALHAR, lembrando que o preconceito faz parte do mundo da
ilusdo pois ndo SOMOS o que pensamos ser. Apenas ESTAMOS numa forma especifica, para
vivermos uma experiéncia de evolugao.

Portanto, a titulo de exemplo, a Conceigdo Trucom né&o E mulher, branca, carioca ou brasileira,
apenas ESTA mulher, branca, carioca e brasileira, nesta experiéncia de vida que vai de 1955
até ... Vai saber?

Qual o script que vivi antes desta vida e qual viverei apos esta vida? Vai saber!

Bem, chega de papo e vamos ao que interessal

Leis de Murphy atualizadas

A. Nada é tdo facil quanto parece, nem tédo dificil quanto a explicacdo do manual.
B. Tudo leva mais tempo, do que todo o tempo que vocé tem disponivel.

C. O modo mais rapido de se encontrar uma coisa, é procurar outra.

D. Conclusdo: vocé sempre encontra, aquilo que ndo estad procurando.

E. Quando te ligam se vocé tem caneta, ndo tem papel. Se tiver papel, ndo tem caneta. Se
tiver ambos, ninguém liga.

F. Qualquer esforco para se agarrar um objeto em queda, provocarad mais destruicdo do que se
deixassemos o objeto cair naturalmente.

G. Se vocé consegue manter a cabega enquanto em sua volta todos estdo perdendo a deles,
provavelmente vocé ndo esta entendendo a gravidade da situacao.

H. S6 sabe a profundidade da poga, quem cai nela.
I. Especialista é aquele cara que sabe cada vez mais, sobre cada vez menos.
J. Superespecialista é aquele que sabe absolutamente tudo, sobre absolutamente nada.

k. Se o curso que vocé mais desejava fazer s6 tem 'x' vagas, pode ter certeza de que vocé sera
o aluno 'x' + 1 a tentar se matricular.

L. Oitenta por cento do exame final da sua faculdade serd baseado na Unica aula que vocé
perdeu, baseada no Unico livro que vocé néo leu.

M. Cada professor parte do pressuposto de que vocé ndo tem mais o que fazer sendo estudar a
matéria dele.

N. A citacdo mais valiosa para a sua redacdo, serd aquela cujo nome do autor vocé nao
consegue lembrar.
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O. Se estiver escrito 'tamanho Unico' é porque ndo serve em ninguém.
P. Todo corpo mergulhado numa banheira faz tocar o telefone.

Q. A probabilidade de o pdo cair com o lado da manteiga virado para baixo, é proporcional ao
valor do carpete.

R. A fila ao lado, sempre anda mais rapido.
S. Existem dois tipos de esparadrapo: o que nao gruda e o que nao sai.

T. Na guerra, o inimigo ataca em duas ocasides: quando ele estd preparado, e quando vocé
ndo esta.

U. Toda particula que voa sempre encontra um olho aberto.
V. Por que sera que numeros errados nunca estao ocupados?

W. Quando vocé esta trabalhando em algo realmente importante, ninguém esta prestando
atencdo em vocé. Mas é sé vocé acessar a Internet, ou dar uma olhada em seus e-mails que
certamente até o seu chefe entrarda em sua sala.... e vai achar que vocé ndo tem nada para
fazer.

Para se cagar de rir

Aeroporto Santos Dumont, 15:30. Senti um pequeno mal estar causado por uma cdlica
intestinal, mas nada que uma urinada ou uma barrigada ndo aliviasse.

Mas, atrasado para chegar ao O0nibus que me levaria para o Galedo, de onde partiria o voo para
Miami, resolvi segurar as pontas.

Afinal de contas sdo sé uns 15 minutos de busdo: “chegando |4, tenho tempo de sobra para dar
aquela mijadinha esperta, tranquila.” O avido s6 sairia as 16:30 horas.

Entrando no 06nibus, sem sanitarios, senti a primeira contracdo e tomei consciéncia de que
minha gravidez fecal chegara ao nono més, e que faria um parto de cbécoras assim que
entrasse no banheiro do aeroporto.

Virei para o0 meu amigo que me acompanhava e, sutil, falei: "cara, mal posso esperar para
chegar na merda do aeroporto, porque preciso largar um barro."

Nesse momento, senti um urubu beliscando minha cueca, mas botei a forca de vontade para
trabalhar e segurei a onda. O Onibus nem tinha comecado a andar quando, para meu
desespero, uma voz disse pelo alto falante: "Senhoras e senhores, nossa viagem entre os dois
aeroportos levara cerca de 1 hora, devido a obras na pista". Ai o urubu ficou maluco querendo
sair a qualquer custo.

Fiz um esforco herclleo, para segurar o trem de merda que estava para chegar na estagdo
anus a qualquer momento. Suava em bicas.

Meu amigo percebeu e, como bom amigo que era, aproveitou para tirar um sarro. O alivio
provisério veio em forma de bolhas estomacais, indicando que pelo menos por enquanto as
coisas tinham se acomodado. Tentava me distrair vendo TV mas sé conseguia pensar em um
banheiro, ndo com uma privada, mas com um vaso sanitario tdo branco e tdo limpo que
alguém poderia botar seu almoco nele. E o papel higiénico entdo: branco e macio, com textura
e perfume e, ops, senti um volume almofadado entre meu traseiro e o assento do Onibus e
percebi, consternado, que havia cagado. Um coco sélido e comprido daqueles que déo orgulho
de pai ao seu autor. Daqueles que da vontade de ligar pros amigos e parentes e convida-los a
apreciar na privada. Tao perfeita obra, dava para expor em uma bienal.
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Mas sem dulvida, a situacdo estava tensa. Olhei para o meu amigo, procurando um pouco de
solidariedade, e confessei sério: "Cara, caguei."

Quando meu amigo parou de rir, uns cinco minutos depois, aconselhou-me a relaxar, pois
agora estava tudo sob controle.

"Que se dane, me limpo no aeroporto." Pensei. "Pior que isso nao fico."

Mal o 6nibus entrou em movimento, a célica recomecou forte. Arregalei os olhos, segurei-me
na cadeira mas nao pude evitar, e sem muita cerimonia ou anunciacao, veio a segunda leva de
merda. Desta vez, como uma pasta morna. Foi merda para tudo que é lado, borrando,
esquentando e melando a bunda, cueca, barra da camisa, pernas, panturrilha, calcas, meias e
pés. E mais uma codlica anunciando mais merda, agora liquida, das que queimam o fiofé do
fregués ao sair rumo a liberdade.

E depois um peido tipo bufa, que eu nem tentei segurar, afinal de contas o que era um
peidinho para quem ja estava todo cagado. ]Ja o peido seguinte, foi do tipo que pesa. E me
caguei pela quarta vez.

Lembrei de um amigo que certa vez estava com tanta caganeira que resolveu botar modess na
cueca, mas colocou as linhas adesivas viradas para cima e quando foi tira-lo levou metade dos
pélos do rabo junto.

Mas era tarde demais para tal artificio absorvente. Tinha menstruado tanta merda que nem
uma bomba de cisterna poderia me ajudar a limpar a sujeirada.

Finalmente cheguei ao aeroporto e saindo apressado com passos curtinhos, supliquei ao meu
amigo que apanhasse minha mala no bagageiro do 6nibus e a levasse ao sanitario do aeroporto
para que eu pudesse trocar de roupas. Corri ao banheiro e entrando de boxe em boxe,
constatei a falta de papel higiénico em todos os cinco.

Olhei para cima e blasfemei: "Agora chega, né?"

Entrei no uUltimo, sem papel mesmo, e tirei a roupa toda para analisar minha situacdo (que
conclui como sendo o fundo do pogo) e esperar pela minha salvacao, com roupas limpinhas e
cheirosinhas, e com ela uma lufada de dignidade no meu dia.

Meu amigo entrou no banheiro com pressa, tinha feito o "check-in" e ia correndo tentar segurar
o v00. Jogou por cima do boxe o cartdo de embarque, minha maleta de médo e saiu antes de
qualquer protesto de minha parte.

Ele tinha despachado a mala com roupas. Na mala de mdo s6 tinha um pulover de gola "V". A
temperatura em Miami era de aproximadamente 35 graus. Desesperado comecei a analisar
guais de minhas roupas seriam, de algum modo, aproveitdveis. Minha cueca, joguei no lixo. A
camisa era historia.

As calcas estavam deploraveis e assim como minhas meias, mudaram de cor tingidas pela
merda. Meus sapatos estavam nota 3, numa escala de 1 a 10. Teria que improvisar.

A necessidade é mde da invengdo, entdo transformei uma simples privada em uma magnifica
maquina de lavar. Virei a calca do lado avesso, segurei-a pela barra, e mergulhei a parte
atingida na agua.

Comecei a dar descarga até que o grosso da merda se desprendeu. Estava pronto para
embarcar. Sai do banheiro e atravessei o aeroporto em direcdo ao portdo de embarque
trajando sapatos sem meias, as calcas do lado avesso e molhadas da cintura ao joelho (ndo
exatamente limpas) e o puléver gola "V", sem camisa. Mas caminhava com a dignidade de um
lorde.
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Embarquei no avido, onde todos os passageiros estavam esperando o "RAPAZ QUE ESTAVA NO
BANHEIRO" e atravessei todo o corredor até o meu assento, ao lado do meu amigo que sorria.
A aeromoga aproximou-se e perguntou se precisava de algo.

Eu cheguei a pensar em pedir 120 toalhinhas perfumadas para disfarcar o cheiro de fossa
transbordante e uma gilete para cortar os pulsos, mas decidi ndo pedir: "Nada, obrigado. Eu sé
queria esquecer este dia de merda!!!"

Luis Fernando Verissimo

Remédio para Tosse

O farmacéutico entra na sua farmacia e repara num homem petrificado, com os olhos
esbugalhados, mao na boca, encostado em uma das paredes.

Ele pergunta para o auxiliar:
- Que significa isto? Quem é esse cara encostado naquela parede?

- Ah! E um cliente que queria comprar remédio para tosse. Ele achou caro, entdo eu vendi
um laxante.

- Vocé ficou maluco? Desde quando laxante é bom para tosse?

- E excelente. Olha s6 0 medo que ele tem de tossir!
Humor Tadela

Rir é o melhor remédio

MATEMATICA DO AMOR

Homem esperto + Mulher esperta = Romance
Homem esperto + Mulher burra = Caso
Homem burro + Mulher esperta = Casamento
Homem burro + Mulher burra = Gravidez

ARITMETICA DO ESCRITORIO

Chefe esperto + Empregado esperto = Lucro
Chefe esperto + Empregado burro = Producdo
Chefe burro + Empregado esperto = Promocao
Chefe burro + Empregado burro = Hora Extra

MATEMATICA DO SHOPPING
Um homem pagara R$ 2,00 por um item de R$ 1,00 que ele precisa.
Uma mulher pagara R$ 1,00 por um item de R$ 2,00 que ela ndo precisa.

EQUACOES GERAIS & ESTATISTICA

Uma mulher se preocupa com o futuro até ela conseguir um marido.

Um homem nunca se preocupa com o futuro até ele conseguir uma esposa.

Um homem de sucesso é aquele que consegue ganhar mais dinheiro do que sua esposa
consegue gastar.

Uma mulher de sucesso é aquela que consegue encontrar este homem.

FELICIDADE
Para ser feliz com um homem, vocé deve entendé-lo bastante e ama-lo um pouco.
Para ser feliz com uma mulher, vocé deve ama-la bastante e jamais tentar entendé-la.

LONGEVIDADE
Homens casados vivem mais do que homens solteiros.
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No entanto, os homens casados sdo os que tém mais vontade de morrer.

PROPENSAO A MUDANCA
Uma mulher casa com um homem esperando que um dia ele mude, mas ele ndo muda.
Um homem casa com uma mulher esperando que ela ndo mude nunca, mas ela muda.

DISCUSSAO TECNICA
Uma mulher sempre tem a Ultima palavra em qualquer discusséao.
Qualquer coisa que um homem diga depois disso € o comego de uma nova discussdo.

COMO IMPEDIR AS PESSOAS DE FICAREM TE CHATEANDO SOBRE CASAMENTO
Durante os casamentos, tias velhas costumavam vir até mim, me cutucar nas costelas e dizer:
"Vocé é o proximo".

Elas pararam depois que eu comecei a fazer a mesma coisa com elas nos funerais.

Antes e depois do amor

1. ANTES - Vocé me tira o félego

DEPOIS - Vocé estd me sufocando

2. ANTES - Duas vezes por noite

DEPOIS - Duas vezes por més

3. ANTES - Ela diz que adora o jeito como eu controlo a situacdo
DEPOIS - Ela diz que eu sou um maniaco egocéntrico e manipulador
4. ANTES - Os embalos de sdbado a noite

DEPOIS - O futebol de domingo a tarde

5. ANTES - Nao pare

DEPOIS - Nem vem

6. ANTES - Vocé vai comer s isso?

DEPOIS - Talvez fosse melhor comer sé a salada, querida
7. ANTES - E como se eu estivesse sonhando

DEPOQIS - Estou tendo um pesadelo

8. ANTES - Concordamos em tudo

DEPOIS - Ela ndao pode tomar nenhuma decisdo?

9. ANTES - Victoria's Secret

DEPOQIS - Hering

10. ANTES - Adoro suas curvas

DEPOIS - Eu nunca disse que vocé esta gorda

11. ANTES - Ele estd completamente perdido por mim
DEPOIS - Porque ele nao pede informagdes?

12. ANTES - O tempo para

DEPOIS - Esta relagdao ndo vai a lugar nenhum
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13. ANTES - Croissant e Capuccino
DEPOIS - Café e pdo com margarina

14. ANTES - Vocé fica tdo sexy de preto
DEPOIS - Suas roupas sao deprimentes
15. ANTES - Camarao

DEPOQIS - Isca de peixe

16. ANTES - Ndo acredito que tenhamos nos encontrado
DEPOIS - Nao acredito...

17. ANTES - Paixdo!

DEPOIS - Que horas sao?

18. ANTES - Era uma vez

DEPQIS - Fim

Mae é Mae
Raquel, jovem esposa desesperada vai ao psicanalista:

— Ai, doutor, eu ndo agliento mais. Meu marido ndo me da a menor bola. Desde que nos
casamos, ele s6 fala na mae.

— J& experimentou preparar um jantar especial?
— J4. E nao adiantou!

— Ouga, tenho uma idéia. Se hd um dominio onde sua sogra ndao pode rivalizar, é na
cama. Esta noite vista lingerie preta. Calcinha preta. A cor preta é muito sexy e
excitante. Incluindo uma cinta-liga negra também. Maquie-se com uma sombra negra.
Ponha lencdis negros também.

— Raquel seguiu a risca o plano, sem esquecer de nenhum detalhe. Ela nunca esteve tdo
sexy.

— O marido chega em casa e diz: Raquel, vocé estad toda de preto! Aconteceu alguma
coisa com a minha mae?
Humor Tadela

Seguro de Carro

Sdo POLO, S10.11.98, modelo 99.

CARRO amigo,

Veja que barato é o Seguro Ouro Automovel!

Vocé sabe que, hoje em dia, o seguro é indispensavel. Nao se pode deixar nossos BENZ a
MERCEDESses ladrées que fazem a FIESTA nessa HONDA de assaltos por ai. Quem ndo segura
seu automoével pode se FERRARI e depois s6 GM pelos cantos, perguntando: KADETT meu
carro?

Seguro é o TIPO do negdcio dificil MAZDA para resolver, sem ficar com cara de BESTA no final.
O Seguro Ouro Automovel é um PREMIO para quem ndo faz a pesquisa de mercado em VAN.
Se TEMPRA todo veiculo entdo tem PARATI também. POISE, na hora de renovar o seguro do
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seu carro, pensa nas VARIANTes, afinal, QUANTUM mais opcbes melhor. Vocé vai ver que o
nosso seguro € legal as PAMPA, por isso ele oFUSCA os demais, e vai marcar um GOL na hora
do 'de ACCORD'.

Ndo deixe o prazo PASSAT.

MONZA obra, venha LOGUS.

Estamos KOMBInados?

ESPERO seu contato.

Visite qualquer agéncia do banco baVESPA e fale com a RENAULTa ou com o volksWAGNER.
Boa VOYAGE e POINTER final.

Seguro Ouro Automovel, bem melhor KIA concorréncia!

PS.: Se vocé achou isto um sarro, CHEROKEE e MONDE-o0 para um amigo, ta o KA?

Humor Tadela

Caixa eletronico

As agéncias bancarias dos referidos bancos informam que a partir do proximo més estardo
disponiveis ao publico os novos caixas automaticos, do tipo Drive-thru, que permitem a
retirada de dinheiro sem sair do seu veiculo.

A fim de facilitar aos nossos clientes a utilizacdo dos referidos caixas, foram estabelecidos os
seguintes procedimentos que convidamos a ler atentamente:

PROCEDIMENTO MASCULINO

1 - Aproximar o veiculo do caixa automatico.

2 - Descer o vidro e introduzir o cartdo.

3 - Introduzir o cédigo.

4 - Introduzir o valor do montante desejado.

5 - Retirar o cartao, o dinheiro e o recibo.

6 - Fechar o vidro e por o veiculo em andamento.

PROCEDIMENTO FEMININO

1 - Aproximar o veiculo do caixa automatico.

2 - Fazer marcha-ré e tentar conseguir alinhar a janela com o caixa.

3 - Voltar a por o motor em funcionamento, apds ter morrido.

4 - Descer o vidro.

5 - Encontrar a bolsa e despejar tudo no banco do passageiro para encontrar o cartao.
6 - Encontrar o estojo de maquiagem e retocar o batom no retrovisor.

7 - Tentar inserir o cartao no caixa.

8 - Abrir a porta do veiculo devido a excessiva distancia do caixa.

9 - Inserir o cartao.

10 - Voltar a inserir o cartdo, desta vez na posigao correta.

11 - Voltar a abrir a bolsa para encontrar a agenda onde esta a senha.

12 - Digitar a senha.

13 - Cancelar a operacdo e digitar a senha correta.

14 - Digitar o valor desejado.

15 - Retirar o dinheiro e o recibo.

16 - Abrir a bolsa para encontrar a carteira e guardar o dinheiro.

17 - Digitar novo montante pois lembrou que é dia de pagar a empregada.
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18 - Colocar os recibos na agenda, mais especificamente na parte dos enderecos e nimeros de
telefone.

19 - POr o veiculo em movimento e avancar dois ou trés metros.

20 - Fazer marcha-ré até o caixa.

21 - Retirar o cartdo.

22 - Abrir a bolsa para encontrar a carteira e guardar o cartdao no respectivo compartimento.

23 - Voltar a p6r o motor em funcionamento, apos ter morrido.

24 - Dirigir durante cinco ou seis quilémetros.

25 - Destravar o freio de mao.

Passaporte para o céu

Observando a grande bagunca que tinha virado o céu com tantas pessoas entrando, tanto
movimento, Sdo Pedro decidiu tomar algumas providéncias.

- Vamos mudar tudo aqui disse ele, para os anjos-funcionarios. Agora para entrar no céu a
pessoa tem que contar a histéria da sua morte... Se a histéria for muito triste, a pessoa
entra... Sendo fica no purgatério, no inferno! Se vira! Isso aqui esta ficando muito cheio!

O dia seguinte o céu estava todo cercado com portdes altos e formou-se uma grande fila na
portaria. E o anjo Gabriel foi orientando o pessoal:

- Gente! O negdcio € o seguinte: cada um de vocés vai contar como morreu e eu vou decidir se
vocés vao ou nao entrar no céu, OK?

Entdo o primeiro homem da fila comegou a contar sua histéria:

- Eu estava desconfiando que minha mulher estava me traindo entdo hoje cheguei mais cedo
no meu apartamento, no décimo segundo andar, pra pegar ela no flagra. Quando eu cheguei
ela estava pelada na cama, mas eu revirei a casa inteira e ndo achei ninguém!

Quando ja estava desistindo, olhei pra sacada e vi duas maos penduradas... Ah, era o
desgracado!

N&o pensei duas vezes, fui até a sacada e pisei nas maos dele até ele cair... Mas o filho da mae
caiu em cima de um toldo e sobreviveu... Ai corri pra dentro de casa pra pegar a coisa mais
pesada que tivesse e jogar em cima dele.

Reuni minhas forcas, carreguei a geladeira até a sacada e joguei no miseravel... Acertei em
cheio! Mas fiz tanta forca que fiquei tonto e cai, bem em cima do imbecil... Ai eu morri...

- E, boa histérial — disse o anjo, ainda meio confuso nessa nova funcdao — Pode entrar...
Préximo!
- Er, oi anjo! — disse o proximo sujeito da fila — Eu estava no meu apartamento, no décimo

terceiro andar, fazendo meus exercicios diarios na sacada e, de repente, perdi o equilibrio e
escorreguei...

- Por sorte eu me agarrei na sacada do apartamento de baixo, mas quando estava me
erguendo, apareceu um maluco pisando nas minhas méos e gritando... Ai ndo teve jeito!

- Cai de 1a de cima... Por sorte, cai em cima de um toldo ai pensei "Estou salvo", mas o maluco
ndo se deu por satisfeito e jogou uma geladeira em cima de mim! Ai eu morri, né! Fazer o
qué...

O anjo se esforgou pra segurar o riso € mandou ele entrar.
Entdo veio o terceiro homem da fila:
- Olha, vocé ndo vai acreditar, mas eu estava pelado, dentro de uma geladeira...
Humor Tadela
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SO Jesus salva

Certa vez, o Diabo fez um desafio a Jesus: "Aposto como digito muito mais rapido do que
vocé..."

O desafio foi aceito.

No dia marcado Jesus de um lado com um XT - 4.77 Megahertz e o Diabo com um Pentium
4 - 2 Gigahertz, rodando Windows ME, 1024 Mb de memodria caché. Todos a postos. O
Diabo estala os dedos enquanto Jesus olha calmamente para o seu oponente.

Inicia-se a competicdo.

Aquele que digitasse mais texto em 30 minutos seria o vencedor. O Diabo digita de
maneira feroz, a uma base de 900 toques/minuto. Do outro lado da sala, Jesus digita
usando apenas os dois dedos indicadores, no melhor estilo "catador de milho" em Jerusalém. A
platéia fica obviamente nervosa com a performance do Messias, e réi as unhas.

Quinze minutos se passam.

O diabo ja digitou cerca de 10Mb de texto, sem erros, enquanto Jesus ainda estad na casa dos
5Kb. Os olhares se tornam mais nervosos.

Vinte e cinco minutos passados, o diabo ja anda pela casa dos 20Mb de texto. Jesus anda
pelos 8Kb...

Vinte e nove minutos passados e aquele suspense!
De repente, PLUM... Acaba a luz...

Desespero geral, panico, gritaria. Os juizes decidem terminar a competicdo pelo tamanho final
do arquivo.

Tamanho final do arquivo de Jesus: 10 Kb

Tamanho final do arquivo do Diabo: 0 Kb

"Mas ndo pode ser...", grita o Diabo. "Isso é roubo. Roubo!"

Entdo os juizes respondem "Vocé esqueceu de algo muito importante:
- S0 JESUS SALVA”

Mulheres quando se encontram s6 da encrenca!
Trés Mulheres estavam jogando conversa fora quando uma falou:

- Vocés ja notaram que quando fazem amor, as "bolas" do homem ficam frias? Vi isso no
Antonio, meu marido!

A segunda endossou o fato, falando do Pedro, seu marido!
A terceira presente, pensando um pouco, falou:
- Vou verificar isso, nunca havia prestado atengao!

No dia seguinte, ao se reencontrarem; notaram a falta da amiga "pesquisadora" e ligaram
para ela. Tiveram a alarmante noticia de que estava internada num hospital.

Resolveram visitd-la. L& chegando, a amiga toda enfaixada, com muitos hematomas, mal
falava.

- Que aconteceu contigo?
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- Estava eu com meu marido, e, no auge do momento resolvi, para pesquisar, tocar nas bolas
dele...

- Sim e ai?

- Estavam quentes. Entdo perguntei: Manuel porque tuas "bolas" estdo quentes enquanto as de
Antonio e Pedro ficam frias?

E foi aquele pauuuuuuuu danado amigas...

Salvos do terrorismo! O Brasil € naturalmente anti-terror!
Leia a impressionante saga abaixo relatada...
Atentado no Brasil!

Alguns documentos Ultra Secretos do Servigo de Investigagdo da Policia Federal revelados
recentemente afirmam que Osama Bin Laden deu ordens aos seus homens para organizar um
atentado aéreo no Brasil. Devido ao profundo &dio por festas monumentais (simbolo da
globalizacdo da alegria), a cidade escolhida foi o Rio de Janeiro por causa do Carnaval e, mais
precisamente, o Cristo Redentor (simbolo maior da religido dos infiéis!!).

Assim, os dois melhores terroristas kamikazes viajaram para o Brasil. Os dois chegaram ao Rio
de Janeiro, determinados a impor o castigo de Allah aos infiéis tupiniquins.

A missdo, felizmente, ndo teve sucesso, conforme os registros da Policia Federal enviados ao
FHC, ao Bush e ao Papa.

Eis a estéria: Domingo 21:47 horas: Chegam ao Aeroporto Internacional do Galedo, vindos da
Turquia. Suas malas s3ao extraviadas e depois de mais de oito horas de peregrinacdo por
diversos guichés conseguem sair do aeroporto apds serem aconselhados pelos funcionarios da
Varig a voltar no dia seguinte, pois assim, talvez, tenham mais sorte ... Pegam um taxi na saida
do aeroporto.

O taxista percebe que sdo estrangeiros e leva uma hora e meia dando voltas com eles pela
cidade para abandona-los em um lugar ermo da Baixada fluminense, tendo parado no caminho
para que dois cumplices os assaltem, batam neles e lhes roubem os délares.

Segunda-feira 04:30 horas: Gragas ao treinamento de guerrilha que receberam nas cavernas do
Afeganistdo e nos campos minados da Somalia, os dois terroristas conseguem chegar a um
hotel. Decidem alugar um carro na Hertz, em Copacabana e se dirigem ao aeroporto para
seqliestrarem um avido para joga-lo bem no meio dos bragos abertos do Cristo Redentor.

Pegam um congestionamento monstro por causa de uma manifestacdo de estudantes e
professores em greve e ficaram horas parados; além de terem seus reldgios roubados em um
arrastdo no meio do congestionamento.

Segunda-feira 12:30 horas: Decidem parar no centro da cidade e procuram uma casa de cadmbio
para trocar o pouco que sobrou de doélares e recebem notas de R$100 falsas, dessas que sdo
feitas grosseiramente a partir de notas de R$1.

Segunda-feira 15:45 horas: Chegam por fim ao aeroporto do Galedo com a firme intencao de
seqliestrar um avido. Os pilotos da VARIG estdo em greve por mais salario e menos horas, e os
controladores de vOo também estdo em greve, querem equiparacdo com os pilotos. O Unico
avido disponivel na pista € um da Transbrasil, que havia sido fretado para a Soletur, mas sem
combustivel. Os empregados e os passageiros estdo acampados na sala de espera e nos
corredores do aeroporto tocando pagode e gritando slogans contra o governo, os pilotos e o
Roberto Marinho. A policia de choque chega batendo em todos, inclusive nos terroristas.
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Segunda-feira 19:05 horas: Finalmente a calma reina e os dois filhos de Allah, ainda
ensanglientados, se dirigem ao balcao da Transbrasil para comprar as passagens. Mas o
funcionario que lhes vende os bilhetes omite a informacdo de que os vbos da companhia estdo
suspensos por tempo indeterminado.

Segunda-feira 22:07 horas: Os terroristas discutem entre si, na divida se destruir o Rio de
Janeiro, no fim das contas, € um ato terrorista ou uma obra de caridade.

Segunda-feira 23:30 horas: Mortos de fome, decidem comer alguma coisa no restaurante do
aeroporto, pedem um sanduiche de churrasco com queijo e uma limonada.

Terca-feira 04:35 horas: Se recuperam de uma intoxicacdo alimentar de proporgdes eqlinas,
devido a carne estragada do sanduiche, no hospital Miguel Couto, depois de terem esperado
horas para que o socorro chegasse e serem atendidos por uma enfermeira gorda, feia e mal-
humorada. Seria questao de dois dias, se nao fosse pela cdlera devida a limonada feita com
agua contaminada.

Domingo 17:20 horas: Saem do hospital e chegam préximos ao estadio do Maracand. O
Flamengo acabara de perder em casa para o Bangu, por 6x0. A torcida do Flamengo, confunde
os terroristas com integrantes da torcida adversaria e aplicam-lhes uma surra sem
precedentes. O chefe da torcida é um tal de Pé de Mesa que abusa sexualmente deles.

Domingo 19:45 horas: Finalmente sdo deixados em paz, com dores terriveis pelo corpo e em
algumas partes em particular - e vendo uma barraca de venda de bebida decidem se embriagar
(uma vez na vida, mesmo que seja pecado!). Tomam cachaga adulterada com metanol e voltam
ao Miguel Couto. Os médicos também diagnosticam gonorréia (Pé de Mesa ndo perdoal).

Terca-feira 23:42 horas: Os dois terroristas fogem do Brasil em um barco que roubam na Baia
de Guanabara. Juram por Allah que nao vao fazer atentados contra o Brasil, que preferem os
Estados Unidos... onde as conseqiiéncias sao menores...

O que é melhor: Chocolate ou Sexo?
Para o espanto dos entrevistadores a resposta foi: CHOCOLATE.

Entdo foi realizada outra entrevista pedindo para que fossem enumerados os principais motivos
para tal resposta.

Confira o que os entrevistados alegaram:

1- O chocolate satisfaz mesmo quando amolece.

2- Vocé pode comer chocolate no carro sem ser interrompido pela policia.

3- Vocé pode comer chocolate na frente da sua mae.

4- Se vocé morder com forga, o chocolate ndo grita e ndo reclama.

5- Duas pessoas do mesmo sexo podem comer chocolate juntas sem levantar bandeiras.
6- Chocolate ndo reclama que vocé o comeu muito rapido.

7- Vocé pode pedir chocolate a alguém sem levar um tapa na cara.

8- Chocolate ndo deixa pélos na sua boca.

9- Vocé ndo precisa mentir para o chocolate.

10- O chocolate néo liga se vocé é virgem ou nao.

11- Vocé pode comer chocolate quando estd menstruada ou menstruado. Sei 1a?
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12- Vocé pode comer chocolate em qualquer dia da semana.

13- Um bom chocolate é facil de se encontrar.

14- Vocé nunca é muito jovem, ou muito velho para comer chocolate.

15- Quando vocé come chocolate os vizinhos nao ouvem.

16- O tamanho do chocolate ndao importa, apenas o prazer que ele proporciona.
17- O chocolate sempre cheira bem.

18- Ndo ddi comer chocolate pela primeira vez.

19- Vocé pode levar o chocolate na bolsa.

20- Vocé pode comer chocolate a vontade, que nunca vai engravidar.

21- Vocé ndo precisa usar camisinha para comer chocolate.

22- Se o seu filho Ihe ver comendo chocolate, nao vai ficar fazendo perguntas constrangedoras.
23- Ninguém termina um casamento por falta de chocolate.

24- Vocé ndo precisa esperar quase uma hora pra comer outro chocolate.

25- Depois de comer, nao precisa ficar abragado com a embalagem.

Palavroes

Os palavrGes ndo nasceram por acaso. S3o recursos extremamente validos e criativos para
prover nosso vocabulario de expressées que traduzem com a maior fidelidade nossos mais
fortes e genuinos sentimentos. E o povo fazendo sua lingua. Como o Latim Vulgar, serd esse
Portugués Vulgar que vingara plenamente um dia.

"Pra caralho", por exemplo. Qual expressdo traduz melhor a idéia de muita quantidade do que
"Pra caralho"? "Pra caralho" tende ao infinito, € quase uma expressdo matematica. A Via-
Lactea tem estrelas pra caralho, o Sol é quente pra caralho, o universo é antigo pra caralho, eu
gosto de cerveja pra caralho, entende?

Do género do "Pra caralho", mas, no caso, expressando a mais absoluta negacdo, estad o
famoso "Nem fodendo!". O "Nao, ndo e ndo!" e tampouco o nada eficaz e jd sem nenhuma
credibilidade "N&o, absolutamente nado!" o substituem. O "Nem fodendo" é irretorquivel, e
liguida o assunto. Te libera, com a consciéncia tranquila, para outras atividades de maior
interesse em sua vida. Aquele filho pentelho de 17 anos te atormenta pedindo o carro pra ir
surfar no litoral? Nao perca tempo nem paciéncia. Solte logo um definitivo "Marquinhos, presta
atencao, filho querido, NEM FODENDO!". O impertinente se manca na hora e vai pro Shopping
se encontrar com a turma numa boa e vocé fecha os olhos e volta a curtir o CD do Lupicinio.

Por sua vez, o "porra nenhuma!" atendeu tao plenamente as situagdes onde nosso ego exigia
ndo sé a definicdo de uma negagdo, mas também o justo escarnio contra descarados blefes,
que hoje é totalmente impossivel imaginar que possamos viver sem ele em nosso cotidiano
profissional. Como comentar a bravata daquele chefe idiota sendo com um "é PhD porra
nenhuma!", ou "ele redigiu aquele relatdrio sozinho porra nenhuma!". O "porra nenhuma”,
como vocés podem ver, nos prové sensagdes de incrivel bem estar interior. E como se
estivéssemos fazendo a tardia e justa denuncia publica de um canalha.

Sao dessa mesma génese os classicos "aspone", "chepone", "repone" e, mais recentemente, o
"prepone" - presidente de porra nenhuma.
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Ha outros palavrdes igualmente classicos. Pense na sonoridade de um "Puta-que-pariu!", ou
seu correlato "Puta-que-o-pariu!", falados assim, cadenciadamente, silaba por silaba... Diante
de uma noticia irritante qualquer um "puta-que-o-pariu!" dito assim te coloca outra vez em seu
eixo.

Seus neurbnios tém o devido tempo e clima para se reorganizar e sacar a atitude que lhe
permitird dar um merecido troco ou o safar de maiores dores de cabeca.

E o que dizer de nosso famoso "vai tomar no cu!"? E sua maravilhosa e reforcadora derivagao
"vai tomar no olho do seu cu!". Vocé ja imaginou o bem que alguém faz a si proprio e aos seus
quando, passado o limite do suportavel, se dirige ao canalha de seu interlocutor e solta:
"Chega! Vai tomar no olho do seu cu!". Pronto, vocé retomou as rédeas de sua vida, sua

auto-estima. Desabotoa a camisa e saia a rua, vento batendo na face, olhar firme, cabeca
erguida, um delicioso sorriso de vitéria e renovado amor-intimo nos labios.

E seria tremendamente injusto nao registrar aqui a expressao de maior poder de definicao do
Portugués Vulgar: "Fodeu!". E sua derivacdo mais avassaladora ainda: "Fodeu de vez!". Vocé
conhece definicdo mais exata, pungente e arrasadora para uma situagdo que atingiu o grau
maximo imaginavel de ameagadora complicagdo? Expressdo, inclusive, que uma vez proferida
insere seu autor em todo um providencial contexto interior de alerta e auto-defesa. Algo assim
como quando vocé esta dirigindo bébado, sem documentos do carro e sem carteira de
habilitacdo e ouve uma sirene de policia atras de vocé mandando vocé parar: O que vocé fala?
"Fodeu de vez!".

Sem contar que o nivel de stress de uma pessoa € inversamente proporcional a quantidade de
"foda-se!" que ela fala. Existe algo mais libertario do que o conceito do "foda-se!"? O "foda-se!"
aumenta minha auto-estima, me torna uma pessoa melhor. Reorganiza as coisas. Me liberta

"N3o quer sair comigo? Entdo foda-se!". "Vai querer decidir essa merda sozinho(a) mesmo?
Entdo foda-se!". O direito ao "foda-se!" deveria estar assegurado na Constituicdo Federal.
Liberdade, igualdade, fraternidade e foda-se.

Millor Fernandes

Ossos do Oficio!

Fim de tarde, um ginecologista aguarda sua ultima paciente que ndo chega. Depois de 45
minutos de atraso, ele supde que ela ndo vird mais e resolve tomar uma caipirinha para relaxar
antes de voltar para casa.

Ele se instala confortavelmente numa poltrona e comega a ler o jornal quando toca a
campainha. E a paciente que chega toda sem graca e pede desculpas pelo atraso.

- Ndo tem importancia, responde o médico.
- Eu estava tomando um drink. Lhe sirvo um também para relaxar?
- Aceito com prazer, responde a paciente aliviada.

Ele lhe serve um copo, senta-se na sua frente e comegam a bater um papo. De repente, ouvem
um barulho de chave abrindo o consultério.

O médico tem um sobressalto, levanta-se bruscamente e diz:
- Ai! E minha esposa! Rapido, tire a roupa e abra as pernas!
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Verdade verdadeira!

Uma senhora muito elegante estava retornando do Japdo para o Brasil, apds visitar seus filhos.
Vendo que estava sentada ao lado de um padre muito simpatico, perguntou:

- Desculpe-se senhor padre, mas posso lhe pedir um favor?
- Claro, o que posso fazer pela senhora?

- Estou com um problema: eu comprei um novo secador de cabelos, super sofisticado no
Japdo. Me custou bastante caro, e acho que passei os limites da declaracdao e estou
preocupada de ser confiscado pela alfandega. Serd que o senhor poderia leva-lo debaixo
de sua batina?

- Claro que sim. Entretanto, a senhora sabe que eu ndao posso mentir!

- E verdade. Mas o senhor tem uma aparéncia tao confidvel, tdo honesta, que estou certa
eles ndo lhe fardo perguntas. E Ilhe deu seu secador.

O avido chegou em Cumbica.
Quando o padre se apresentou a alfandega os fiscais lhe perguntaram:
- Padre, o senhor tem algo a declarar?

- Do alto da minha cabeca até a faixa na minha cintura ndo tenho nada a declarar, meus
filhos, respondeu ele.

Achando a resposta estranha os fiscais perguntaram:
- E da faixa da cintura para baixo o que o senhor tem?
O padre respondeu:

- Eu tenho um equipamento maravilhoso, destinado ao uso doméstico, em especial para
as mulheres, mas que nunca foi usado.

Caindo na gargalhada os fiscais exclamaram:

- O Sr. é o maximo senhor Padre! O préximo por favor...

E Deus fez a mulher...

E houve harmonia no paraiso.

O diabo assim percebendo resolveu complicar.

Deus deu a mulher cabelos sedosos e esvoacgantes. O diabo deu pontas duplas e ressecadas.
Deus deu a mulher um corpo de Barbie. O diabo inventou a celulite, as estrias e o culote.
Deus deu a mulher musculos perfeitos. E o diabo os cobriu com lipogliceridios.

Deus deu a mulher um temperamento décil. E o diabo inventou a TPM.

Deus deu a mulher um andar elegante. O diabo investiu no sapato de salto alto.

Entdo Deus deu a mulher infinita beleza interior. E o diabo fez o homem perceber s6 o lado de
fora.
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O CEREBRO f |
FEMININO: Airea, da vinganga

ré\'rea da desconfianga de gue esta sexual "dor de cabega”,
sendo traide sexualments. "estou com sona”, etc,

Glandula do penzar
duas vezes artes de

Area oo reviver gastar dinheiro.

oz problemas do
passado, com g

mesma

intensidade no Regido daz desculpas

preserte. "Ifr!eﬁgerrtes", para a5
saidas pelss tangentes.

Area do "firir"

fue esta _

prestando | Glandula da capacidade

atencén. F e reslizacio de

- NS calculos matematicos,
Glandula da imsgem gless

=i deseja materialmente
realizar, stravés do
principio criztéo: "é dando X
fue s& recebe” Regiao reservada
jara FOFOC

Regido da sedugéo e
to conhecimenta dos
portos fracos, que
enlouguecem o
hrmem .

HOTA: A glandula faz perceber que o carro esta rodando com um pneu furado, ndo foi detectada no
universo de espécimes femininos analisados.

O CEREBRO MASCULINO

: setor de
atw_ldades cogar o
asportes perigosas PR i _
com bola : : celula fie mira
da urina
na privada

hahilidades
domésticas
orgulho
atengido em em dirigir
ouvir carros centro do

controle
remoto da TV
atengdo
em geral B e
"evite pergun- ,_ sator de
tas pessoais a ﬂlandula de passar
qualquer custo" esculpas roupas

esfarrapadas

nota: aglindula “ouvir choro de erianga no meio da noite” ndo & mostrada devido
@ sua natureza infima e subdesenvolvida. Visivel sob micrescopio potente.
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