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Antesde comecar alereste artigo, gostaria
querefletisse sobre as seguintes questoes:
Qual é, parasi, oprincipal objetivoda
comédia? Tem por habitorir ou fazer piadas
dos seus proprios problemas? A ideiaé que
reflitamos em conjunto sobre aimportancia
dohumor paraasatide mental e que, nofinal
deste artigo, possamos ter a capacidade de
aproveitar os beneficios dorisoe do humor
que iremos apresentar mais a frente.
Paraisso, colocamos estas e outras perguntas
aalgumas personalidades portuguesas da
comédia. A maioriarespondeuque o
principal objetivodacomédiaé fazer rir:
“Seuma pessoari, houve comédia. Caso
contrario, ndo houve”, diz-nos Eduardo
Madeira. Fernando Rochaexplicaque o
stand-up comedy, por exemplo, emborando
resolva os problemas, faz com que estes
fiquem mais leves. “Todas as pessoas que
vao assistiraum espetaculode comédia,
certamente tém problemas navida,

oqueé certoé que,durante duas horas,
ninguém pensanissoe quandooespetaculo
acaba, a formade olhar paraesses problemas
écompletamente diferente”. Nilton
consideraque o humor é, acimade tudo, um
estado de espirito que acaba por funcionar
como terapiade vida. “Se nos rirmos do
quenos acontece, mesmodas desgracas,
acabamos por n&onos levar tdo sério’, explica.
Mas seraque o efeito que acomédia tem no
seu publico éapenasodoriso? Apesarde
achar que o principal objetivoda comédia
éfazer ooutrorir, Eduardo Madeiraéda
opinidoque “podemos e devemos enriquecer
acomédia paraque esta fique mais acutilante,
interventivae sofisticada. O ideal é que se
acrescente camadas”, explica. Raminhos
também diz procurar que acomédia possa
entregar algo mais do que apenas fazer rir,
“sem sentido pejorativoparao ‘apenas. Ja
éterrivelmente dificil fazer rir, mas gosto que
possaviralgo associado a isso, comouma
pessoapoder identificar-se nas suas
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angustias, sentir-se representado ouque nao
estasozinho’, refere. O humorista sente que
atraveés das suas partilhas tirapesoaalguns
temas. “As coisasjasaotaodificeis, porqué
torna-las mais? Claro que uma pessoa que
estdapassar porumacrise tem mais
dificuldade em rir, mas quando o tempo passa
ganhamos distanciamento paraver as coisas
de outra forma. Porisso é que costumamos
dizer que tragédia mais tempo é igual a
comédia’, afirma.

E comum os comediantes receberem
mensagens de agradecimento de pessoas que
estdoa passar por momentos dificeis. Fernan-
doRochacontaa MH que, hauns anos, apos
fazer os seus 10 minutos de comédia, num
programada TVI, umasenhoraabordou-o
séparalheagradecer porter feitorir o filho
quendo sorriadesde que ficou paraplégico.
“Porvezes, acomédiaé umaterapia muito
poderosa. Fazer rir é muito nobre”, diz-nos
ohumorista.

Eoquedizem osespecialistas? Seraque rir
pode ser mesmo o melhor remédioparaa
saude mental? De acordo com Catarina
Graca, psicologae psicoterapeutana Clinica
daMente,em Lisboa, o risopromove a
producdode endorfinas que nos ajuda asentir
umamaior alegria, leveza e bem-estar. “Estas
boas sensacdes vao ajudar a afastar pessimis-
mos, problemase tristezas. Ajuda-nos de
factoaperspetivar avidacom maior
simplicidade eaequilibrarabalancaqueéa
nossamente. Sempre que a tendéncia é maior
paraoladonegativo, rir pode promover

ganham. Joana Gama, radialista e humorista,
contaa MH que em mais nova foivitima de
revenge porn e que, hauns anos, foi convida-
daparaum podcast que incluiauma
exposicdoaovivodasuahistoriaque
interpretou com humor. Os resultados foram
inesperados, poisaradialistanuncatinha
partilhado asuahistoriacom o publico.
“Senti que as pessoas me tinham compreen-
didoe que, pelaprimeiravez, aquilo por que
passei, tinha sido visto como um crime e néo
como se eu fosse uma pessoa promiscua. No
final, quando houve um aplausoem pé,
desateiachorar, porque senti que, no geral,
fizaspazescom

aspessoas e senti aceitacdo, o que me ajudou
também na minha autoestima’, conta.
Eduardo Madeira, também nos dizque asua
profissdooajuda “acanalizaraloucura’

“E catartico. Ficolimpo e novo’, refere.

Opoderdo
comediante

Teraohumoristarealmente anocaodopoder
que tem em relacdo ao outroquandoestdem
palco? “Acho que um comediante tem mais
consciénciadoladodivertidodo que dolado
mau. Trata-se de ver arealidade deumaoutra
perspetiva e deum outro angulo. Ninguém
temnocdo daverdadeirarealidade, todos
construimo-labaseadanas nossas experién-
cias. Porisso é que duas pessoas que passam
pelamesmasituagaotém reages completa-
mente diferentes”, explica Raminhos.

oequilibrio, aumen- Mas haveralimites parao
tando olado positivo “ Por vezZes » @ humor?Qualéafronteira
dessabalanca’, explica. 4 d ° 4 que separaaquiloque é
Alémdisso,0riso come I.a eu 'pa aceitavel daquilo que naoé?
também contribui te ra p 1amu lto Estas sio questdes que

para “melhorara d rr  dividemhumoristas
qualidade do sono, po eérosa . eespecialistaseas quais
reduzindoostress, -FernandoRocha parece naoexistiruma
promovendo o relaxamento e aumentando o resposta totalmente correta. A psicologa
tempode sono profundo, importante paraa Catarina Gracadizque,

recuperacao fisicae mental’,diz-nosa
psicologa Joana Campos, que da consultasem
Santa Maria da Feira. A especialistaafirma
que oriso protege contraodeclinio cognitivo
relacionado com aidade, sendo até utilizado
como terapiaem pessoas com deméncia.
Ohumor que chegaa plateiatambém tem
efeitonoseuautor. £ como se o humorista
estabelecesse umarelacdode compromisso
com o seu publico, em que ambos os lados

nasuaopinido, devem existir limites parao
humor negroe que devemos respeitar olimite
dooutro. “Hapiadas que podem s ndoter
chegadonaalturacerta, ndo sabemos em que
momento estaaoutrapessoa paranos
sentirmos nodireitode ‘brincar’ com os seus
problemas. O humor s6 € humor se estiver a
seralimentado por ambas as partes, de outra
forma perde-se o equilibrio e o propésito’,
refere. O dificil parece ser conseguir alinhar
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estas duas partes —ado humoristacomada
Ppessoaqueoestdaouvir. Japara Raminhos,
“olimite éndoter graca. Sendotem piada, é
porque néo funciona, o humorista pode pegar
nomesmo temae tentar de novo, mas mesmo
aiérelativo, porque agracavariade pessoa
parapessoa’,diz. Tal comoapropria
defini¢fodoslimites do humor, para Nilton,
ohumor negro “é como aquele mitido que ja
aprendeu aandar debicicletae agoraquer
fazer cavalinhos. Sou fa, apologistae
recomendo, pelo menos, duas vezes aodia’.
Porisso, paraele naoexistem limites para
fazer rir alguém. “A questéio é que ha pessoas
que sdoincapazes de encarar umapiada
comoumacervejaque nao gostaram numa
esplanada. Ouseja, seguirem comasuavida
aoinvés deir mandar mensagens paraquem
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EXISTIRAQLIMITES PARA
OHUMOR?

aescreveu. Nuncavininguém pediruma
bebida, ndogostar e ir mandar mensagens
ofensivas paraamarcadabebida. Ndo gostam
deumapiada, sigam avossavida. E.como
estar avertelevisioe quandoniose gosta
muda-se de canal’, explica. Eduardo Madeira
também defende que néo existem limites
parao humor e fazumadistingio entre tipos:
“Hahumor mais e menos corajoso, maise
menos conseguido, mais e menosjusto e mais
emenos bom. Numasociedade livre, ndoha
limites paraaliberdade de expressao. Hoje
em diaandatudo muito ofendido’, diz.

Terao humoristaum papel de responsabili-
dade social? Apesar de defender que a partida
naodeve existir limites para o humor, pois
compara-oaqualqueroutrotipodearte, a
psicologa Joana Campos consideraque os

SAUDE MENTAL

humoristas podem ter um peso grande na
nossasociedade e que, porisso, devem
assumir um papel de responsabilidade social
crescente. “Aliberdade de expressao é um
principio fundamental dademocracia, mas
precisade estar em sintonia com outros
principios da mesmagrandeza. Nao se pode,
evidentemente, limitar de formaindevidaa
liberdade de expresséoe aliberdade de fazer
humor, sobpenade se silenciar discursos
relevantes, como criticas sociais e politicas,
mas também é inadmissivel admitir-sea
expressaode discursos que incentivem o 6dio
eadiscriminacdode minorias’, explica.
Para Joana Gama, o segredo parece estar na
maestriadaconducdododiscurso. “Eu
trabalhei muitos anos num grupode radio
catolicoe sinto que nunca deixeide dizer
aquiloque queria, tinha eraque daruma
grande volta. Se formos seres humanos
decentes e se estivermos alinhados com os
valores morais e os direitos humanos atuais,
podemos chegar a piada de uma maneira
sensata. Paramim, os limites sdo s6osda
arte, ndoosdo humor”, diz.

Quemriosseus
males espanta

“Fagopiadas com tudo o que me acontece.
Aindaagora, quando chegueiaos EUA, fiz
umapiadacomoque me aconteceu aentrada
do pais, quando fomos revistados. De repente,
estou com o casaco numamao, com os
sapatos noutra,comocintonabocaea
segurar as calcas paraque nao me caissem
pelorabo abaixo, olhoem frentee vejoa
minhamulheraolhar paramim comumar
de criticacomo quem diz: ‘que papelitoestas
tuafazer’...eeurespondi: Nio seiseestoua
entrar na Américaou se estouaentrarem
casatodobébado as seis damanha. No fundo,
aproveitei umasituacao que todos odidmos

e fizcomédia’”, diz Fernando Rocha.

A maior parte dos comediantes admite fazer
piadas sobre os momentos menos bons da
suavida. Eduardo Madeiradiz querirda
proépriadesgraca “é um exorcismoeum
escape libertador de sentimentos negativos”
Namesmalinha, Nilton diz que faz questio
deterestaatitude. “Lembro-me de quandoa
minhamae teve cancro e saiudorecobroda
operacao e, ainda meio adormir, perguntou-
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NILTON DIZ QUE SERIA
HUMORISTAMESMO QUE
FOSSE CARPINTEIRQ.

-me se lhe tinham removido os peitos e eu
respondi: Nao mae, tiraram os bragos. De
seguida, aminhamae levantou osbracose
exclamou: Ah, tonto!”, conta.a MH. O humoris-
taédaopinidode que se nos rirmos daquilo
que nosacontece, mesmo das desgracas,
acabamos por ndo nos levarmos tdoa sério.
Paraele, 0 humor é umaespécie de catarse.
Parece existir umalinha muito ténue entre
ohumor e a saide mental, mas esta arte de
fazer piadas sobre os proprios problemas sera
algo que ja nasce com o proprio humorista ou
sdo consequéncias da propria profissao?
Fernando Rocha acha que o facto de conse-
guir rir dos proprios problemas é algo que é
dasuanaturezae consideraser uma armaque
janasceu consigo. “Existem pessoas que

nao sdo humoristas, mas sempre que lhes
acontece um problema, elas conseguem
encara-lodeuma formaleve”

Nilton diz-nos que ter sentido de humor é das
coisas que mais agradece nestavidae que
seria humorista mesmo que fosse carpintei-
ro. Porém, se, por um lado, uns tiveram a
sorte de nascer com esta qualidade, outros
tém de treinar para conseguir alcanca-la.

“A possibilidade de rir em vez de chorar
[relativamente a eventuais problemas] s6
serapossivel se, rapidamente, conseguirmos
focar-nos na solucdo do problema ou nos
aspetos positivos que dele advenham. O exer-
ciciodanossainteligénciaemocional sera
determinante paraalcancarmos esse
positivismo com mais ou menos facilidade.
Quanto mais treinarmos anossa mente a
este tipode resposta, mais rapido e automati-
co se tornara intrinseco ao nosso comporta-
mento e anossamaneirade estar navida’,
explica Catarina Graca. Paraque seja
possivel rir de si mesmo “é necessario que o
individuo tenhaum bom autoconhecimento,
ouseja, que conhecabem quais sdo as suas
forcas e recursos, assim como as suas
fraquezas e que tenha bons niveis de
autoaceitacdo dos mesmos” refere Joana
Campos. A especialistaexplicaque as
pessoas que nao conseguem fazer humor de
siproprias tém dificuldade em desapegar-se
dos erros cometidos e dos julgamentos
alheios, existindo uma tendéncia para que
sejam orgulhosas, inseguras e até arrogantes.
“Aprender arir de si proprio é necessario
parase proteger de criticas incessantes
ocasionadas pelainsegurancaalheia. Esta é
uma caracteristica das pessoas otimistase
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humildes, que ndo temem em admitir os seus
erros”, diz.

Além detrabalhar o seu autoconhecimento,
éimportante que crie momentos no seu
dia-a-dia paraque possarir. Joana Campos
recomenda ver intencionalmente um filme de
comédia, assistir aespetaculos de stand-up,
organizar noites ou tardes tematicas com
amigos, fazer passeios com afamiliae, ainda,
recordar momentos felizes.

Porém, nem tudo no humor pode ter o seulado
feliz. Se este serve paratornar avidamaisleve
e pararelativizarmos os problemas, seraum
escapismo fazer piadas sobre a propria
desgraca? E sera esse escapismobom?

Sobre este assunto, Joana Gamada o exemplo
de Hanna Gadsby, que comecou por fazer
espetaculos sobre o facto de ter sidoviolada

e fé-lo tantas vezes que acabou por criaruma
dissociacdo delapropria. Portanto, “fazer

2o comédia [em
Eimportante r:o:
momentos
fa.z e!. u“Ja maus] pode
dlst"‘?ao ser positivo
o nosentido
(] en.tre. rlr e emaque
inferiorizar- e
relativizaras
se. coisas, mas
também pode

sernegativo por se estar acriar umapersona
que depois nos causa alguma confusao’,
partilhaJoana Gama.

Deacordo com Catarina Graga, é importante
que aatitude de olhar parao problemade uma
perspetivaque nos facarir estejaalinhadacom
ainiciativade oresolver. De outra forma, “rir
sépor sipode significarumaaceitacdo
acomodadado problema, escapando assim a
suagravidade, deixando que este se instale”
Aespecialistadiz que também é importante
fazerumadistincdo entrerir e inferiorizar-se.
“A forma como falamos connosco proprios
importa, e se chegamos ao pontode nos
menosprezarmos, de denegrirmos 0 nosso
proprio Eu, tal movimento tera inevitavel-
mente umaconsequénciagravosa paraanossa
autoestima o que deixa automaticamente de
ser saudavel’, explica. Joana Campos, também
consideraser importante estar atento ao facto
se esta afazer piadas sobre si propriocom o
objetivodelidar com os problemas de uma
formamais leve ouse o faz parareprimir
sentimentos negativos.
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Atalhos
paraotriso

Fizemos uma selecao de
podcasts e espetaculos
para que possa estimular
o seu humor.

Podcast: Comedy Therapy
Neste podcast, os comedi-
antes David Cristina, Joana
Gama, André de Freitas e
Pedro Alves e a psicologa
Tania Graga pretendem re-
solver problemas psicoldgi-
cos do publico em tempo
real e ao vivo.

Teatro: Sindrome de Lisboa
de Carlos Coutinho Vilhena
Carlos Coutinho Vilhena
sobe ao palco para uma pega
que aborda temas como
aconsciéncia, a culpa e a
forma como vemos os outros
e também como nos vemos
a nos proprios.

// No Teatro Tivoli BBVA.

Podcast: Somos todos
malucos de Anténio
Raminhos

Este podcast nasceu no
instagram com conversas
descontraidas em torno

da saude mental. “No fim
chegamos a conclusdo que
#somostodosmalucos”.

Teatro: Plim - Passala
naagénciade Salvador
Martinha

Esta comédia acompanha o
dia a dia de uma agéncia de
influencers. Plim luta para
conseguir as melhores cam-
panhas para as agenciadas.
// No Teatro Tivoli BBVA.

Espetaculo: Quim roscas
& Zeca Estacionancio
Jodo Paulo Rodrigues e
Pedro Alves sobem ao palco
para mais um espectaculo
onde néo faltara comédia,
improviso e muita divers&o.
// No Europarque, no Porto.

Podcast: Extremamente
Desagradavel de Joana
Marques

Neste podcast, Joana
Marques faz um escrutinio
da atualidade com (muita)
piada.

SAUDE MENTAL

Arisoterapia

Osentidode humornao é algo que seja
natural paratodos e, comojavimos neste
artigo, terumaposturaleve perante avida
estadependente de varios fatores. Porém,
existem inimeras técnicas que o podem
colocar proximo dos beneficios deumaboa
gargalhada, nomeadamente, arisoterapia
ou, por outras palavras, aterapiadoriso. Este
meétodo alternativo “ajudanoprocesso
terapéuticodo individuo mediante dinami-
casde grupoque incentivamoriso, o
otimismoeaalegriadeviver”,diz-nosa
terapeutadoriso Sabrina Tacconi. Alémda
risoterapiatambém existe o yogadorisoque
éum método que foi desenvolvido,em 1995,
porum médico indiano chamado Madan
Kataria. “Combinaexercicios derespiracdo
(pranayamas) com exercicios de risoonde
passamos do riso induzido ao riso verdadeiro.
Trabalhamos ainteracdoe o contactovisual
de formaadesinibir os participantese
incentivamos o otimismo, acelebracdoda
vida, 0 agradecimento e acompreensaodo
outroeaaceitacdodenos propriostal e como
somos”, explica Sabrina Tacconi, que é
também master trainer de yogadoriso.
Como é que éumasessao do riso? De acordo
com afundadorada Universidade do Riso,
em Portugal, Sabrina Tacconi, durante 20
minutos haumainterecdo entre os partici-
pantes, mantendo o contacto visual
mediante a pratica de exercicios de riso
exemplificados pelo Lider do Yoga do Riso.
Depois, é feitauma meditacdo, onde oriso
flui de forma natural, terminando com um
momento de relaxamento e partilhade grupo
sobre aexperiéncia.

Fortalecimento do sistema imunologico,
libertacao de serotonina, endorfinase
dopamina, diminuicdodo cortisol (hormona
dostress), um aumento da autoestimae foco
nomomento presente sio alguns dos
beneficios deste tipode sessdo, apontados
pelaespecialista.

Paraconcluir e comodiria Fernando Rocha:
“Quandoestoucimado palcoafazerrir
Ppessoas, eunao sei explicar, mas aenergiaque
as ‘tabuas’ do palco tém quando as piso, faz
com que renasca das cinzas, acontecaoque
me acontecer. Euganhouma forcaque néo
consigoexplicar”. Todos no6s deveriamos ter
onosso pequeno palconavidareal. E se ndo
temos, talvez devéssemos pensar em
construirum.
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