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RESUMEN

El objetivo de este texto es, en primer lugar, una general y breve revi-
sion de enfoques, teorias, funciones y beneficios del humor y la risa en
la salud y la vida. En segundo lugar, se focaliza la teoria del alivio pro-
puesta por Freud y que quizas es la mas amplia y aceptada, que auna
funciones positivas y beneficios satisfactorios. Se profundiza sobre la
misma, a través de la literatura y de algunos estudios de caso empiri-
cos, con objeto de describir y explicar dicha perspectiva, asi como, pre-
sentar y analizar como es percibida, vivida y valorada por la poblacion.
Esto ultimo se realiza a través de hallazgos de investigacion con estu-
diantes universitarios, por medio de encuestas, grupos de enfoque y en-
trevistas realizadas entre 2010 y 2018. Al parecer el humor y la risa son
apreciados por su componente de emociones consideradas positivas
como la alegria, no obstante, también se subraya su papel de desahogo
y desestrés de manera mas que notable.

Palabras claves: Humor, risa, descarga, alivio, teorias, experiencias.

ABSTRACT

The objective of this text is, first of all, a general and brief review of
aproaches, theories, functions and benefits of humor and laughter in
health and life. Secondly, the theory of relief proposed by Freud is fo-
cused, which is perhaps the most extensive and accepted, which com-
bines positive functions and satisfactory benefits. It is deepened on it,
through the literature and some empirical case studies, in order to de-
scribe and explain this perspective, as well as present and analyze how
it is perceived, lived and valued by the population. The latter is done
through research findings with university students, through surveys,
focus groups and interviews conducted between 2010 and 2018. Appar-
ently humor and laughter are appreciated for their component of emo-
tions considered positive such as joy, however, its role of relief and de-
stress is also underlined in a more than remarkable way.
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Introduccion

“La risa es el antidoto para todos los males” (Doctor Patch Adams, siglo
XX])

Si bien el humor es la percepcion subjetiva de lo comico y la risa es una
respuesta fisiologica a veces relacionado con el primero, a la hora de las
teorias, funciones y beneficios suelen ir juntos, por su intima relacion.
Eso si, varios son los autores que expresan la problematica de definir
qué es el humor. Por ejemplo, a mediados del pasado siglo, y desde la
literatura, Enrique Jardiel Poncela decia segiin su nieto Enrique Gallup
Jardiel que “1. El humor no es un aspecto de la literatura, no es un
rasgo estilistico, sino un género literario de pleno derecho que podria
definirse como la sublimacion de lo comico, como su superacion histori-
ca. 2. Como tal género, no constituye un medio, sino un fin en si mis-
mo. 3. La creacion y apreciacion del humor no son faciles, exigen una
privilegiada capacidad intelectual y una muy depurada sensibilidad. 4.
En el fondo de toda creacion humoristica debe subyacer un fondo inal-
terable de poesia y ensueno, que permita distorsionar la logica de lo co-
tidiano..."2 . De hecho, apuntaba hacia la dificultad o imposibilidad de
realizar una definicion sobre lo que es el humor:

No caeré ahora —ni espero caer nunca— en la simple-
za de definir el humorismo, costumbre muy de hoy,
porque definir el humorismo es como pretender clavar
por el ala una mariposa, utilizando de aguijon un poste
del telégrafo.3

Para este autor, como para otros, podria ser incluso una actitud y un
estado de animo. Medio siglo antes quien si se propuso ahondar so-
bre el humor fue el escritor e historiador Benetto Croce, al considerar
que no existen definiciones satisfactorias, piensa que no se trata de
un signo estético sino “un fenémeno psiquico; es materia del arte,
pero su estudio depende de la psicologia descriptiva”. En este orden
de ideas sera Sigmund Freud cuando también a inicios del XX subra-
ya dicho caracter psiquico como se vera mas adelante. Asi pues, hu-
mor auna estado de animo, actitud y emocion, sobre todo y especial-
mente unido al campo de la psicologia.

Una vez dejado claro la dificultad de definicion si se va a dar una consi-
derada basica: se trata de la capacidad subjetiva de percibir algo como
gracioso, siendo el fenomeno de lo comico el correlato objetivo del hu-

2 Humorsapiens, “Clasicos del humor. Enrique Jardiel Poncela.”
https://humorsapiens.com/clasicos-del-humor/enrique-jardiel-poncela. (2019).

3 Biblioteca  Virtual  Cervantes,  “Perfil  biografico. Enrique  Jardiel Poncela.”
https://cvc.cervantes.es/literatura/escritores/jardiel/biografia/lhumor.htm. (2019).

4 Judith Stora Sandor, De Job a Woody Allen. ElI humor judio en la literatura. (Buenos Aires:
Biblos/Almagesto, 2000).
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mor®. Lo comico es la situacion y el humor la humana percepcion. Pue-
de definirse también como un acto que resulta comico, una posicion
ante la vida.®

Es desde ingenio y agudeza mental a un estado de animo o disposicion
ante la vida emocional y existencial. Un modo incluso de percibir con
cierta distancia dificultades y problemas’. Es mas, lo comico pareciera
ser un mundo separado con sus reglas, un paréntesis en la cotidianei-
dad ordinaria, ventanas temporales abiertas a otro mundo, un reposo o
suspiro, donde las limitaciones humanas se superan -como el suefio o
el juego-, siendo la experiencia de lo comico “una promesa de reden-
cion” 8. En definitiva, un interludio entre dos cuestiones o actividades
serias.

El humor en general suele provocar o desembocar en la risa. La risa
también es producida por miedo y por nervios, esto no hay que olvidar-
lo. Esta parece mas facil de definir, ya que seria una expresion psicofi-
siologica, con expresion facial, movimiento corporal y procesos neurofi-
siologicos, contiene vocalizaciones repetitivas y en general es una reac-
cion placentera®. En primer lugar, es respuesta fisica a modo de reac-
cion involuntaria, evidente y en ella participan diferentes musculos del
cuerpo y movimientos espontaneos, también a modo de sensacion agra-
dablel0. Es pues un acto resultante de una percepcion mental y emo-
cional, como en el caso de la producida por la percepcion subjetiva del
sentido del humor. Si bien también esta la risa autoprovocada que viene
del cuerpo y se produce con la intencion!!, que produce buen humor,
pero no es producida por este.

Teorias, funciones, beneficios del humor y la risa

“La llegada de un buen payaso ejerce una influencia mas beneficiosa en
la salud de un pueblo que veinte asnos cargados de drogas” (Doctor
Thomas Sydenham, siglo XVII)

Sobre las teorias del humor y la risa, hay quien habla del humor y
quien senala la risa, de hecho, por eso aqui se ponen ambos, hay varias
segun algunos autores!?, no obstante, destacan tres y en estas paginas
se pone la atencion en una.

La teoria de la incongruencia

5 Peter Berger, La risa redentora. La dimension cdmica de la experiencia humana. (Barcelona: Kairos,
1999); Rod Martin, The Psychology of Humor: An Integrarive Approach. (Amsterdam: Elsevier. 2007).

& Ana Maria Vigara Tauste, El chiste y la comunicacién ludica: lenguaje y praxis. (Madrid: Ediciones
liberatrias, 1994.

" David Garcia Walker, Los efectos terapéuticos del Humor y de la Risa. (Malaga: Sirio, 2002).

8 Berger, La risa redentora. La dimension comica de la experiencia humana, 11. (consecutiva o consi-
guiente)

® Begofia Carbelo Baquero y Eduardo Jatregui Narvéez, “Emociones positivas: humor positivo en Pape-
les del Psicologo.” Consejo General de Colegios Oficiales de Psicdlogos, nim. 27 (Madrid. 2006).

10 Rodriguez Cabezas, Angel. “Efectos del humor: consideraciones médicas” en El valor terapéutico del
humor. (Ed). Angel Idigoras Rodriguez. (Bilbao: Desclée De Brouwer, 2008.

11 Kataria, Madam. “El yoga de la risa.” (Documento mecanografiado, 2008).

12 Enrique Gallup Jardiel. Teorias del humor, 2020.
https://humorsapiens.com/articulos-y-ensayos-de-humor/teorias-del-humor
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Se rie ante un cambio de perspectiva, algo que sorprende, inesperado y
repentino, a través de la incongruencia. Varios pensadores destacan
dicho enfoque que subraya la funcion cognitiva y la ruptura de expecta-
tivas o expectativa defraudada, lo que se espera no acontece, contraste
e inadecuacion, engano y ruptura de sentido, algo absurdo o contradic-
torio (Platon, Hutcheson, Shopenhauer, Kant, Bergson, Pirandello, Mo-
rreall, Latta, etc.)13. Anadir que este humor, como todo humor que pro-
voque una risa o una sonrisa, un movimiento interior, también va
acompanado de alivio y placer.

La teoria de la superioridad

Se origina en Platon y Aristoteles, es quizas Hobbes quien la remarca y
la lleva al extremo. Se trata del humor y la risa que se crea y surge de
las desgracias ajenas, burlas hacia alguien considerado inferior, desde
la perspectiva del sentimiento de superioridad o “gloria subita” segun el
ultimo autor -que provoca autovaloracion y autosuficiencia propia-,
triunfo desde la mirada de Hegel. Bergson anade lo de fuerza de correc-
cion sociall4. Mas alla de las valoraciones éticas cuando este tipo de
humor se emplea para discriminar o violentar, sus efectos son también
de placer y alivio.

Asi las cosas, si bien el enfoque de la incongruencia y la perspectiva de
la superioridad, desencadenan ambas como consecuencia alivio, existe
ademas la teoria de la descarga, liberacion de tension o alivio.

La teoria de la descarga, alivio y liberacion de tension

Se centra en el alivio que proporciona la risa al liberarse tension fisica y
psiquica, reequilibrando o relajando al sistema nervioso, como meca-
nismo homeostatico. Si bien es cierto que tanto la incongruencia como
la superioridad proporcionan placer y alivio como ya se ha dicho, y el
solo hecho de la practica del humor y la risa resultan en general rela-
jantes y desestresantes, este enfoque parece que recoge lo anterior y va
mas alla, centrandose precisamente en eso: la descarga, el alivio y la
liberacion de tension. Recordar lo mencionado sobre que la risa es pro-
ducto del humor, y también surge en situaciones de temor o de nervio-
sismo, esto es, el organismo reacciona ante el entorno o el propio pen-
samiento, riendo con objeto de reequilibrarse o relajarse, y esto lo hace
sin chistes ni memes ni caidas graciosas. Con lo cual es la prueba em-
pirica fehaciente del alivio que la risa por si sola desarrolla, eso si, aqui
nos vamos a centrar en la risa producto del humor.

Herbert Spenser!s afirmaba que el humor y la risa es una descarga del
exceso de actividad nerviosa que escapa por canales del cuerpo, como
los musculos de la boca y el aparato respiratorio. Nietzschel® senalaba
que la risa es una suerte de compensacion de la tragedia de la vida y de
su sufrimiento, de €l es la famosa frase sobre que “El hombre sufre tan-

13 Anna Maria Fernandez Poncela, Humor en el aula. (México: Trillas, 2016).

14 Fernandez, Humor en el aula. (consecutiva o consiguiente)

15 Herbert Spencer, “The Psysiology of Laughter”, MacMillan’s Magazine, 1, (1860): 395-402
https://wellcomecollection.org/works/agh23fva/items?canvas=2

16 Friedrich Nietzsche, Estéticay teoria de las artes. (Madrid: Tecnos, 2001).
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to en el mundo que se ha visto obligado a inventar la risa”. Segin este
autor tiene una funcién liberadora, como medio para escapar de todas
las angustias. También es una forma de enfrentar la seriedad del mun-
do, de hecho, apunta la seriedad como una enfermedad.

En un breve texto sobre el humor Freud (1927) escribia “El humor no es
resignado, es opositor; no soélo significa el triunfo del yo, sino también el
del principio del placer, capaz de afirmarse aqui a pesar de lo desfavo-
rable de las circunstancias reales”!”. Este trabajo escrito tras su libro
sobre el chiste (1905), subraya como el humor rechaza la exigencia de
realidad e impone el principio del placer. “Con su defensa frente a la
posibilidad de sufrir, ocupa un lugar dentro de la gran serie de aquellos
meétodos que la vida animica de los seres humanos ha desplegado a fin
de sustraerse de la compulsion del padecimiento, una serie que inicia
con la neurosis y culmina con el delirio, y en la que incluyen la embria-
guez, el abandono de si, el éxtasis.”’® La actitud humoristica rehusa el
sufrimiento, senala que el yo es indoblegable, apunta el triunfo del
principio del placer. Si bien también aparece la teoria de la superiori-
dad, aqui destacamos como subraya lo relacionado con el estado psi-
quico de las personas que evitan el sufrimiento y persiguen el placer.
“Y, por ultimo; si mediante el humor el superyo quiere consolar al yo y
ponerlo a salvo del sufrimiento.”1?

Sera eso si, en una parte de EI chiste y su relacién con lo inconsciente,
donde se despliegue la teoria de la descarga de forma mas amplia, tras
presentar las técnicas, intenciones y tendencias de los chistes se centra
en el placer y afirma “hace posible la satisfaccion de la tendencia y evi-
ta, ademas, una cohibicion y el “estancamiento psiquico” que la acom-
pana”?0, refiriéendose a los chistes tendenciosos en concreto, no al hu-
mor en general, no obstante hay cuestiones relacionadas con este ulti-
mo. Con el humor “se remueve una coercion preexistente”?! y “tanto pa-
ra la formacion como para el mantenimiento de una coercion psiquica
es necesario un “gasto psiquico”?2. Finalmente, apunta “nuestra hipote-
sis de que el secreto del placer del chiste tendencioso consiste en el
ahorro de gasto de coercion o cohibicion”23. En esta obra si bien aparece
la incongruencia o contrasentido también como teoria del humor o en
concreto de la expresion del chiste, se desea subrayar lo relativo a la
descarga y en este sentido afirma “como procedimientos de restablecer
antiguas libertades y de descargar al sujeto del peso de la coercion e
impuestas por la educacion intelectual. Estas técnicas son, por decirlo
asi, “reducciones de la carga psiquica”?*. Un placer que llega de “remo-
ver arraigados obstaculos e intensas represiones”?5. De hecho, citando a
Herbert Spencer afirma directamente que la risa es un fenémeno de

17 Sigmund Freud, “El humor”, (2008a). http://www.psicopsi.com/El-humor/

18 Freud, EIl humor. 1 (consecutiva o consiguiente).

19 Freud, EIl humor. 1 (consecutiva o consiguiente).

20 Sigmund Freud, El chiste y su relacion con el inconsciente,117. (Madrid: Alianza editorial, 2008b).
21 Freud, El chiste y su relacion con el inconsciente. 118 (consecutiva o consiguiente).

22 Freud, El chiste y su relacion con el inconsciente. 118 (consecutiva o consiguiente).

23 Freud, El chiste y su relacion con el inconsciente. 118 (consecutiva o consiguiente).

24 Freud, El chiste y su relacion con el inconsciente. 127 (consecutiva o consiguiente).

5 Freud, El chiste y su relacion con el inconsciente. 135 (consecutiva o consiguiente).
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descarga de excitacion animica. Anade “Diriamos nosotros que la risa
surge cuando cierta magnitud de energia psiquica, dedicada anterior-
mente al revestimiento de determinados caminos psiquicos, llega a ha-
cerse inutilizable y puede, por tanto, experimentar una libre descar-
ga.”26

Hacia el final de la obra subraya “el placer de un ahorro”:

El placer del chiste nos pareci6é surgir del gasto de coer-
cion ahorrado; el de la comicidad de gasto de representa-
cion (de carga) ahorrado; y el del humor, de gasto de sen-
timiento ahorrado. 27

Si bien todo se centra en el chiste, reiteramos, no deja de referirse al
humor y a la risa también. La risa es como una especie de mecanismo
de defensa ante la frustracién o el sistema nervioso alterado, toda vez
que una fuente de placer al liberarse del esquematismo de la realidad.
Hay quien habla de un alivio bienhechor e incluso catartico, que aligera
la vida, reduce la opresion y proporciona libertad.28

Por otra parte, la teoria del alivio o la descarga del humor y la risa son
mas amplias que el analisis que sobre el chiste que Freud realiza y que
se centra en liberar energia reprimida; sin embargo, aun cuando se tra-
te de un humor procedente de la teoria de la incongruencia e incluso de
la superioridad, el alivio y descarga tiene lugar, de forma mas amplia y
general, como se vera en estas paginas.

Las funciones

Segun Ziv??, las funciones basicas del humor son: agresiva, social, se-
xual, intelectual, comunicacional y mecanismo de defensa. El mecanis-
mo de defensa protege de cuestiones amenazantes, como ya apuntara
Freud.30

Segun Fernandez3! dentro de las funciones del humor este: motiva, crea
confianza y amistad, divierte, intelectual, creatividad, agresiva, y dis-
tension y alivio. Sobre esta ultima es preciso ampliar pues se trata de
liberacion de tension, desdramatizar situaciones, preocupaciones y so-
lucionarlas o vivirlas de la mejor manera posible32. De hecho, el humor
permite disminuir o amortiguar el estrés y relativizar los problemas.
Con lo cual se trata de un alivio también que contribuye a la salud psi-
cologica, cuando no fisica, del ser humanos3. Asi que una de sus fun-
ciones es la distension, liberar tension y aliviar cuerpo y mente.

Los beneficios

%6 Freud, El chiste y su relacién con el inconsciente. 146 (consecutiva o consiguiente).

27 Freud, El chiste y su relacion con el inconsciente. 242 (consecutiva o consiguiente).

28 Milan Kundera, El libro de la risa y el olvido. (México: Tusquets, 2016).

29 Avner Ziv, Personality and Sense of Humor. (New York: Springer Publishing Company, 1984).

%0 Freud, El humor. 1 (consecutiva o consiguiente).

31 Fernandez, Humor en el aula. (consecutiva o consiguiente)

32 Jesis Damian Fernandez Solis, “Pedagogia del humor” en El valor terapéutico del humor. (Bilbao,
Desclée De Brouwer: 2008)

33 Martin, The Psychology of Humor. (consecutiva o consiguiente).
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Sobre los beneficios estudiados de la risa y el humor son muchos. Se-
gun Garcia34, desde la reduccion del colesterol y los efectos positivos
sobre el sistema inmunolégico, pasando por la tolerancia al dolor y el
masaje a organos internos. Se favorece la digestion y eliminacion, se
normaliza la presion sanguinea, afloja el sistema muscular, se dilatan
los alveolos pulmonares para una mejor respiracion. Ademas, tiene lu-
gar la produccion de diferentes sustancias que alegran y también tienen
efectos analgésicos o tranquilizantes. Todo lo cual evidentemente reduce
preocupaciones y miedos, estrés y angustia, y la tension fisica. La sen-
sacion es de bienestar y satisfaccions3>. En general se habla de benefi-
cios inmunolégicos, respiratorios, circulatorios, hormonales, musculo
esqueléticos, nerviosos, psicolégicos, en la comunicacion, el trabajo y la
educacion.36

Otros beneficios relacionados con efectos psicologicos de la risa son: se
esta presente, se tiene mayor objetividad para resolucion de problemas,
se acotan los pensamientos negativos, proporciona fortaleza ante los
contratiempos, aleja la timidez, atenua el miedo, aumenta la confianza y
la autoestima, fortalece lazos afectivos, proporciona motivacion y com-
promiso, creatividad e imaginacion, otorga ilusion y gozo. Ademas de lo
anterior, y para los efectos de este trabajo: descarga tension y alivia el
sufrimientod’. El humor se relaciona con el optimismo, el bienestar y la
resiliencia.

Desde la medicina se senala como benéfico en intervenciones clinicas,
lo mismo que en la terapia psicologica y en la educacion en el proceso
de ensenanza aprendizaje3®. Se habla del beneficio de la risa contra el
dolor fisico y la depresion, asi como, el humor cambia a las personas y
la risa es una experiencia organica total con beneficios para todo el
cuerpo.3?

Como hay beneficios también hay defectos y prejuicios, aunque aqui
nos centramos en los primeros. El humor y la risa puede ser fuente de
desprecio o humillacion (Platon, Aristoteles) y todo lo visto en la teoria
de la superioridad. Anadir, no obstante, como Bergson4® senalaba, pue-
de ser una suerte de castigo, humillacion e intimidacion. Si bien, puede
ser lo contrario, una risa subversiva y liberadora, que vence el miedo y
la censura?!, incluso defensiva.42

34 Garcfa, Los efectos terapéuticos del Humor y de la Risa. (consecutiva o consiguiente).

3 Garcia, Los efectos terapéuticos del Humor y de la Risa. (consecutiva o consiguiente).

3 Fernandez, Humor en el aula, 3. (consecutiva o consiguiente)

37 M. C. Ruiz Gémez, “Terapias complementarias en los cuidados. Humor vy risoterapia.” Index de En-
fermeria, 14, (2004):  9-48.  https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1132-
12962005000100008 ; Maria Elena Villa Abrille, La risa y el humor, como técnicas antiestrés, 2009.
http://www.sexovida.com

38 William Fry, “Medical perspectives on humor” in Humor & Health Letter, 2(1) (1993): 1-4; Martin
Seligman, La auténtica felicidad. (Barcelona: Vergara, 2003).

39 Norman Cousin, Anatomia de una enfermedad. (Barcelona: Kairés, 2000); Fry, William F. “Medical
perspectives on humor” en Humor & Health Letter, 2 (1) (1993): 1-4; J. J. Bennett, “Humor in medicine.”
Southern Medical Journal 96, 12, (2003): 1258-1261
https://www.utmb.edu/gem/pdfs/humor_in_medicine.pdf

40 Henri Bergson, La risa. Ensayo sobre la significacion de lo comico. (Madrid: Alianza Editorial, 2008).
41 Mijail Bajtin, La cultura popular en la Edad Media y el Renacimiento. El contexto de Francois Rabe-
lais. (Madrid: Alianza Universidad, 1995).
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Asi las cosas, la risa produce control social a través del ridiculo, humi-
llacion o agresion, y la risa misma puede producir critica social y libera-
cion, como casi todo en la vida es segin como se utiliza. Y es que es
bien importante saber que tiene un significado y una funcion social, y si
la risa en general puede parecer benéfica como resultado del humor,
este ultimo si conlleva una intencion -consciente o inconsciente- de
desarrollar placer y alivio, o en su caso, dano y sufrimiento. Aqui nos
centraremos en lo primero, como se anunci6 desde un inicio, de hecho y
en concreto en la perspectiva del alivio.

Tras esta revision bibliografica general y para aterrizar la afirmacion de
la importancia del enfoque, funcion y beneficio del alivio, se presentan
algunos resultados de investigacion que, entre otras cosas, apuntan en
dicha direccion. Para ello se cuenta con un par de encuestas, varios
grupos focales y entrevistas realizadas en la Universidad Auténoma Me-
tropolitana, unidad Xochimilco (UAM/X) situada al sur de la Ciudad de
Meéxico.

Metodologia

Con relacion a las encuestas, la primera se aplico en el ano 2010 y la
segunda en 2018. Su objetivo era una revision sobre la importancia del
humor y la risa en general en la vida, y en particular en la ensenanza
aprendizaje. Aqui se emplea la primera parte y se toman preguntas
idénticas en ambos casos, mejor dicho, se trata de oraciones inconclu-
sas abiertas sobre la risa. Lo primero con objeto de dirigir la respuesta
al tema que interesa y lo segundo para dejar con plena libertad de ex-
presion a las personas encuestadas. No se trata en modo alguno de una
comparacion, si se emplean ambos estudios es con objeto de aportar
mas datos y resaltar la tendencia similar de las mismas sobre los temas
concretos abordados en estas paginas: el humor y la risa como alivio.
Ya en concreto, la primera tuvo un tamano de muestra de 504, la se-
gunda de 458, en ambos casos con un nivel de confianza de 95% y
4.5% del margen de error. Las edades oscilaron, la primera de 18 a 29
anos y la segunda de 19 a 35 anos. En cuento al sexo, la primera conto
con la participacion de 44.05% de hombres y 55.95% de mujeres, y la
segunda 50% de cada uno. Hubo representacion de estudiantes de las
tres divisiones del centro docente, biologia, ciencias sociales y diseno,
asi como, de diferentes estratos socioeconomicos, y residentes en varios
puntos de la ciudad, si bien algunos procedentes de otros estados de la
republica.

Con relacion a los grupos de enfoque en torno al humor y la risa, tuvie-
ron lugar dos en 2016 y dos en 2017, en el mismo centro de educacion
superior, alrededor de la mitad de cada sexo, con edades comprendidas
entre los 19 y 25 anos, y reunieron a 66 personas en total. Finalmente,
también en 2018 se realizo una entrevista a 33 jovenes estudiantes uni-
versitario de entre 18 y 23 anos, 15 hombres y 17 mujeres, centrada en
el humor y la risa, su percepcion, definicion y experiencias.

42 Jorge Portilla, Fenomenologia del relajo y otros ensayos. (México: FCE, 1997).
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Resultados: acercamientos empiricos a la teoria del alivio

“La risa es la unica medicina sin efectos secundarios” (Terapeuta Shan-
non L. Adler, siglo XXI)

Como el tema de la descarga y el alivio tiene que ver con lo fisico y psi-
cologico, a la hora de la revision de los datos e informacion empirica
conviene tenerlo presente, no obstante, y por supuesto, ambas cuestio-
nes van intimamente unidas en el organismo humano.

En este apartado se va a realizar un acercamiento a lo que la gente, las
personas consideran es la risa y sus sensaciones, emociones, valoracio-
nes, funciones en la vida, lo cual se realiza por medio de en primer lu-
gar dos encuestas universitarias (2010 y 2018), y en segundo, grupos
focales (2016 y 2017) y entrevistas (2018), esto es, desde el método
cuantitativo y cualitativo combinados, y a través de varias técnicas de
investigacion como se expuso en el punto metodologico.

Algunas definiciones

Para empezar la risa en abstracto y como definicion es descrita en pri-
mer lugar como emocion, alegria y felicidad, principalmente y segun las
encuestas (Tabla I). En segundo lugar y curiosamente se la considera
sana y saludable, como se expresa de forma directa, o a través de otros
términos con este concepto relacionados bajo dos tendencias semanti-
cas: bienestar y placentera, y desestresante y calmante. En cuanto a las
consideradas emociones positivas (en el sentido de agradables y satis-
factorias), la alegria es una emocion energetizanted que vivifica*3, mien-
tras la felicidad es mas un estado de animo también placentero y satis-
factorio**. Ambas, son o pueden considerarse también saludables en
general. Sobre la respuesta saludable no hay mucho que decir; si sobre
el grupo sino de sentimientos y sensaciones afines totalmente si en el
mismo sentido de su significado, que por un lado apunta a sensaciones,
unas directamente agradables y satisfactorias en positivo (bienestar,
placentera) y otras igual, aunque en el sentido de superar lo negativo y
reconvirtiéndose en positivo (desestrés, calmante). Esto es, se trata es-
tas ultimas directamente de descarga y alivio, que bien pudieran in-
cluirse también en las anteriores. Eso si, las definiciones solicitadas pa-
recen cargadas de emocion y de funcion, se trata de la vivencia y expe-
riencia personal y su expresion.

43 |sabelle Filliozat, El corazdn tiene sus razones. Conocer el lenguaje de las emociones. (Barcelona:
Urano, 2007).
44 Matthieu Ricard, En defensa de la felicidad. (Barcelona: Urano, 2005).
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Tabla l. Larisaes...

2010 2018
Respuesta Total Respuesta Total
Alegria/Felicidad /Simpatia/Divertida 46.03% | Alegria/Felicidad /Risa/Graciosa 46,51%
Saludable, sana/ agradable, bienestar,
Saludable, desestresante/calmante, libera- buena, placentera, gratificante, satis-
dora, medicina, paz, placentera, necesaria, 18.06% |faccién, cool, genial, lo mejor, chida, 21,83%
catartica perfecta, deliciosa, impresionante, ma-
ravillosa, asombrosa, increible
Expresion/ respuesta, reacciéon, espontanea 9.92% | Otros 13,54%
t]:Ei)moci()n / percepcién, sensacion, sentimien- 4.17% |Expresion/ gesto 5,02%
Hermosa 4.17% | Contagiosa 4,59%
Vida, alma 3.77% | Natural/ vida 3,71%
Otros 3.77% Erpocién / estimulo, sensacién, senti- 3,28%
miento
Contagiosa 2.18% | No contesto 1,53%
Amor, amistosa/ comuniccion, socializadora | 2.78% Total 100%
Accibn, estimulo, poderosa, tiempo 0.99%
Boba, loca, rara, tonta 0.99%
Melancolia, pena, estrés, satira 0.60%
No contesto 2.58%
Total 100%

Fuente: Elaboracion propia de pregunta abierta de la Encuestas sobre la risa, 2010 y 2018.

El humor y la risa aporta “pequenos lapsus de felicidad y tenemos la
oportunidad de incrementar el humor y la felicidad en la vida” senala
un joven en un grupo de enfoque, una chica anade “y baja la tension y
desestresa”. Al respecto las respuestas obtenidas de la entrevista pare-
cen mas amplias y profundas a la hora de definir la risa: “Una emocion
que pueda ser de felicidad o de nervios” (hombre), “Es un medio por el
cual nuestro cuerpo se relaja y puede encontrar algo de tranquilidad”
(hombre), “La accion genera bienestar emocional y satisfaccion de con-
vivencia” (hombre), “Estado emocional de felicidad” (hombre), “Alegria,
mucha alegria” (mujer), “Es estar bien, sentirse a gusto, con alegria y
felicidad en el cuerpo y en el alma”. Como se observa es emocion de feli-
cidad y estado de relajacion, las dos tendencias recogidas en la encues-
ta como principales, entre otras cosas, eso si, sobresaliendo la primera
numeéricamente hablando. Anadir y reiterar la importancia de las emo-
ciones positivas, agradables, funcionales y satisfactorias para la salud
holistica del ser humano.#5

Sentimientos personales y colectivos

Una pregunta sobre el sentir de quien opina (sensaciéon, emocion, sen-
timiento), cuyas tendencias van en el sentido de, en primer lugar, una
emocion positiva (alegre, feliz), en segundo una sensacion positiva (bien)
y en tercero el alivio directamente con expresiones, tales como, relajado
y desestresada por mencionar las mas frecuentes, entre otras (Tabla II).

%5 Barbara Fredrickson y Christine Branigan, Positive Emotions. In “Mayne T. J. y G. A. Bonnano (Eds.)
Emotions: current issues and future directions.” (New York: Guilford Press, 2000), pp. 123-151.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3156609/
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Si bien, es posible pensar que las sensaciones y emociones positivas,
que dan energia o que proporcionan bienestar, son también parte de la
calma y el relajamiento que alivia. En todo caso, aqui en el sentir como
se vio en la definicion prima la emocion o el sentimiento, de ahi la inti-
ma relacion de la risa con el clima emocional social y el estado animico
individual, como se vera mas adelante.

Tabla II. Cuando yo me rio, yo me siento...

2010 2018

Respuesta Total Respuesta Total
Feliz, alegre/ contento, divertido, ., | Alegre, feliz/ contento, divertida, o
eugorico, gracioso, chistoso 47.62% risueno 66.38%
Bien, a gusto, excelente/ com-

leto, confiado, en confianza, en . . .

fas nubes, enamorado, genial Bien/ genial, perfecto, ncreible,
inspira do’ maravilloso, satisfa;c— 30.16% | completa, plena, satisfecho, me- |23.58%
cion, super, Jor, vivo
todo, valor, vivo
Desestresado/ libre, relajado,
sano,
aliviado, confortable, desahoga- 7.74% | Otro 5.24%
do, en paz, energizado, flotando,
renovado
Loco, tonto, estupido, desastro- ,, | Cémodo, relajado, suave, tranqui- o
so, burlarme 1.19% lo, aliviado 4.15%
ff;f:“’o’ estresado, nervioso, 0.99% |No contesté 0.66%
No contesto 0.40 |Total 100%
Total 100%

Fuente: Elaboracion propia de pregunta abierta de la Encuestas sobre la risa, 2010 y 2018.

Un interrogante similar al anterior de la encuesta, pero ahora referente
no al sentir individual, sino colectivo, obtuvo una respuesta también
similar a la cual se anadio otras expresiones intersubjetivas y grupales
con la emocion de alegria, la sensacion de bien o bienestar, y, en tercer
lugar, la unién y comunicacion grupal que aporta aceptacion y confian-
za, companerismo y amistad (Tabla III).

Tabla I11. Cuando yo me rio junto a otras personas, nos sentimos...

2010 2018
Respuesta Total Respuesta Total
Alegres, felices/ contentos, emo-
cior}ados, amenos, di\‘z?rtido‘s, 39 68% Alegres, felices /. contentos,.diver— 46.51%
geniales, excitados, nifios, ri- tidos, en la gloria, entretenidos
suenos, graciosos, euforicos
A gusto, comodos, bien, armonia,
Bier}, a gusto, comodos, libres, 21.83% rglajados, tranquilos, en paz, ali- 04.89%
relajados, estables, serenos viados, gustosos, agradable, exce-
lentes, geniales, mejor
Unidos, en confianza/ armonia, Agradecidos, aceptados, amados,
acompanados, en comunicacion, | 19.84% | queridos, ambientados, aprecio, 20.52%

identificados, en ambiente, fami-

comunicados, completos, conec-
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lia, amistades tados, juntos, unidos, en compli-
cidad, en confiaza, en sintonia,
compaginadas, identificados, mas

amistad
Otros 14.69% | Otros 5.90%
Bobos, locos, simples 1.59% | No contesté 2.18%
No contesto 2.38% | Total 100%

Total 100%

Fuente: Elaboracion propia de pregunta abierta de la Encuestas sobre la risa, 2010 y 2018.

En los grupos focales aparecen una y otra vez, expresiones como feliz,
alegre, contenta, relajado, confiada, bienestar y un respiro, como las
sensaciones y emociones que afirman mas sentir con la risa y el humor
especialmente al estar con otras personas o en grupos, esto es, emocio-
nes positivas y aspectos saludables relacionados con la tranquilidad y
relajacion, como se viene observando en esta investigacion.

En cuanto a las entrevistas también se expresa el yo y el nosotros “es
un sentimiento positivo que genera bienestar para la persona y ayuda a
crear un lazo amistoso con otro individuo” (hombre), “una sensacion de
alivio y te desestresas, y expresa felicidad, y ayuda a hacer amigos”
(muyjer). Y es que las personas que “Cuando me rio con alguien, y este lo
hace conmigo, siento que surge en mi una parte humana que me her-
mana con esa persona.”#0, De hecho, se ha destacado la importancia del
humor y la risa en la conformacion, desarrollo y funcionamiento de
grupos de todo tipo, de hecho, la sociabilidad, confianza y amistad son
funciones del humor y la risa*’, como ya se ha mencionado y también
se vera a continuacion.

Las funciones

Varias son las funciones de la risa, con relacion a la encuesta se inte-
rrogd sobre para qué sirve la risa, y la teoria del alivio, la funcion del
alivio y los beneficios del humor y la risa como alivio, aparecieron en
primer lugar y a bastante distancia de otras opciones. Fue la tendencia
cuantitativa mas marcada con mas de la mitad de las opiniones obteni-
das. Un estar y sentirse bien, sobre todo, en el sentido de desestrés, li-
beracion, calma y descanso. Como segunda tendencia esta la emocion
positiva de alegria y un rosario de términos afines o que pueden consi-
derarse en sino igual si similar direccion semantica (Tabla IV). Esto es,
si la risa y su sentir es emocion agradable y satisfactoria, ademas de
desahogo, la funcion de la misma es desahogo, ademas de emocion po-
sitiva.

Tabla IV. La risa me sirve para...

2010 2018
Respuesta Total Respuesta Total
Desestresarme, relajarme, 51.19% | Desahogarme, liberarme, S5,73%

46 Sonia Flores de la Fuente, La risa ¢ contacto o deflexioén?, Figura Fondo: 17, (2005): 93-111.
47 Fernandez Solis, Pedagogia del humor. (consecutiva o consiguiente)
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desahogarme, liberarme/ ali- desestresarme/

viar, bien, bienestar, calmar-
me, curarme, descansar, ejer-
cicio, jugar, no desesperarme,

relajarme, descansar, cal-
marme, aliviar, despejarme,

paz, reducir tensiones, salud, estar bien, sentirme bien,
sanacion, tranquilizarme placer
Alegrarme, divertirme/ feli-
Alegrarme, feliz, divertirme / cidad, sonreir, estar conten-
&nimo, consentirme, desabu- | ;¢ 4q0, to, distraerme, pasar el rato, 20.31%
rrirme, disfrutar, distraerme, disfrutar, expresar alegria, ’

encontentarme, vivir, humor demostrar alegria, mejorar,

realizarme, motivar

Otro 9.33% | Expresarme 10,92%

Expresarme/ reflejar mi esta-
do, transmitir emociones, gri-

¢ . s 9.13% | Otro 9,17%
ar, ser sincero, sentimiento,

emociones, amor

Compartir, comunicarme, con-

vivir, confianza, socializar, 2.38% |No contesto 0,87%
amistad

Todo 1.98% |Total 100%
Nada, no sé 0.79%

Burlarme 0.60%

No contesto 6.15%

Total 100%

Fuente: Elaboracion propia de pregunta abierta de la Encuestas sobre la risa, 2010 y 2018.

Sobre esto en los grupos de enfoque se reiter6 que “el humor es como
una puertita que abre la confianza porque despierta el ver las cosas con
un sentido positivo, despierta la confianza y crea un ambiente mas ale-
gre” (hombre), y es que parece ser “la puerta o la llave que abre también
a otras personas” (mujer).

Aparecio el humor como “ayuda a estar mas relajado y tomar todo de
mejor manera” (hombre), y es que “siempre tenemos una parte de estrés
y el humor ayuda a quitarnoslo” (mujer). Como en la opinion vertida en
la encuesta, la participacion apuntaba a la emocion de alegria y felici-
dad, pero subrayaba la relajacion que proporcionaba “te hace ser como
una personas mas feliz y mas relajada” (hombre), “te sientes alegre y
ligera, y si estas muy estresada o de mal humor, te ayuda a tener un
respiro” (mujer), “porque la risa ayuda a estar relajados y no tensos”
(mujer), “es desahogarse de tension” (mujer). En este punto de la fun-
cion numerosos fueron los testimonios sobre el desestrés que propor-
ciona el humor, lo cual da que pensar respecto al nivel de estrés que las
y los participantes parecen tener como para senalar y reiterar el tema.

Sensaciones del cuerpo y la mente

A continuacion, se indaga en torno a la sensacion del cuerpo y de la
mente, y al respecto también se encuentra la relajacion y alivio como
principal sensacion, seguida de la emocion de alegria como segunda,
todo en correlacion con lo visto con anterioridad y que remarca la im-
portancia de la consecuencia de alivio que causa la risa. Como se acaba
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de afirmar, la sensacion del cuerpo es relajado y aliviado, con tranquili-
dad, y también placer y satisfaccion (Tabla V). Esto es, como dos cues-
tiones relacionadas con la salud, el desestrés por un lado, y de otro el
bienestar como sensacion sentida, valga la redundancia, o también es
posible resultado de lo primero.

Tabla V. Cuando yo me rio la sensacion de mi cuerpo es de...

2010 2018
Respuesta Total Respuesta Total
Descanso, alivio, desahogo, re-
lajacién, paz, tranquilidad, libe-
Relajacion, desestresante, tran- racién, ligereza, armonia/
quilidad, liberaciéon/ bienestar, o, | bueno, bienestar, agradable, a o
. .. 52.18% o . 32.31%
placer, gozo, satisfaccién, segu- gusto, positiva, comodidad, con-
ridad, soltura fort, equilibrio, estabilidad, ple-
nitud, placer, gozo, satisfaccion,
fluidez
Alegria, felicidad, euforia, emo- A'legrla, fehCldaQ’ animica, emo-
P . . o, | cional, entretenimiento, entu- o
cién, cosquilleo, hormigueo, 28.17% | _. <2 . 25.76%
. . siasmo, emocion, sensacional,
energia, entusiasmo X . . .
éxtasis, energia, activo, alerta
Tension, agotamiento 5.56% | Otros 6.99%
Otros 2.38% | Cosquilleo, hormigueo 3.49%
Indescriptible 1.39% |Dolor 3.28%
No contesto 10.32% | No contesto 1.75%
Total 100% | Total 100%

Fuente: Elaboracion propia de pregunta abierta de la Encuestas sobre la risa, 2010 y 2018.

Al igual que el cuerpo, la mente también parece aliviada, relajada,
desestresada, e incluso liberada a través de la practica de la risa, ade-
mas del bienestar, el placer y la satisfaccion que proporciona, como
puede observarse en las opiniones recabadas en la encuesta al respecto

(Tabla VI).

Tabla VI. Cuando yo me rio la sensacion de mi mente es de...

Fuente: Elaboracion propia de pregunta abierta de la Encuestas sobre la risa, 2010 y 2018.
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2010 2018
Respuesta Total Respuesta Total
Desahogar, relajacion, libertad,
Tranquilidad, relajacion, libera- volar, desestrés, relajacion,
cion, desestrés, calma/ bi‘enes- 57 749 tranquilidad, paz, gl.ivio / bienes- 45.23%
tar, confianza, placer, satisfac- tar, agradable, positiva, pleno,
cion, positivismo, lucidez satisfaccion, placer, gozo, despe-
jado, claridad, imaginacién
Alegria, felicidad/ diversion,
Felicidad, alegria 23.21% | disfrute, emocioén, exhaltacion, 29.01%
euforia, algarabia
Nada 3.57% | Otros 13.76%
Ansiedad 1.59% | No contest6 3.28%
No contesto 13.89% | 100%
Total 100%




Este punto sobre cuerpo y mente también aparece recogido y reflejado
en las entrevistas “una emocion que permite relajar la mente y el cuer-
po” (mujer), “un respiro del cuerpo para liberar estrés” (mujer), “Accion
que ayuda a relajar la mente” (hombre), “un estimulo que se genera tras
una situacion y libera estrés y emociones” (mujer). Y es que el humor y
la risa mueven el fisico y conmueven los afectos, todo parece contagiado
de la alegria o del alivio, aunque como se ha reiterado por los autores
utilizados en estas paginas y por los testimonios presentados sobre el
tema, es de caracter momentaneo o es un respiro, el caso es que hay un
salto o cambio de percepcion, sensacion, pensamiento y emocion, que
se aprecia como benéfico y por supuesto a todas luces saludable4s.

Conclusiones

“Un corazén festivo y alegre sana como una medicina, pero un espiritu
triste agota y deshace los huesos” (Probervios 17, 22).

A continuacion, unas breves conclusiones, parte de resumen de ideas y
reflexion de pensamientos que se extraen de las teorias y experiencias
desarrolladas en este articulo.

Sobre las fuentes de informacion, las encuestas, se centran en defini-
ciones, funciones, sensaciones y emociones de la risa, obviamente rela-
cionada intimamente con el humor, como se ha visto; los grupos de en-
foque y las entrevistas se focalizan en ambos, el humor y la risa, valora-
cion y experiencias. Estas técnicas de elaboracion propia presentan un
panorama amplio de percepciones, sentimientos, valoraciones y opinio-
nes sobre el tema que es posible reagrupar en tendencias semanticas
cuantitativas, como se ha hecho a la hora de la revision de la informa-
cion, mismas que se significan y enriquecen con las narrativas producto
de los grupos y entrevistas que van en la misma linea de pensamiento,
pero ponen su atencion en descripciones y explicaciones.

En resumen, y con relacion unicamente a las encuestas revisadas en
estas paginas, es posible afirmar que la risa en abstracto y como sentir
personal y social destaca como emocion, en general la alegria que ani-
ma y vivifica y proporciona placer y gozo, y también la felicidad como
estado de animo benéfico. Ademas de la sensacion de bienestar, asi co-
mo el sentimiento de alivio, sin olvidar el placer, todo ello mas que sa-
ludable. Si el acercamiento a la risa se hace como funciéon y como sen-
tir, pero en concreto en el cuerpo y la mente, sobresale el alivio en todos
los sentidos de la palabra, primero como desestrés y relajacion, y tam-
bién como bienestar y satisfaccion. En conclusion, descarga y alivio
predominan, ya que si hay emocion positiva se alivia si hay pesar o es-
trés, o en su caso, si hay alivio directamente seguramente alivia, aun-
que parezca una obviedad.

Retomando la entrevista para ponerlo en palabras de los sujetos de es-
tudio, el humor y la risa “Es aquello que hace el ser humano para poder
liberar estrés” afirma una muchacha y otra anade “es aquella sensacion

48 Berger, La risa redentora. La dimensién cémica de la experiencia humana. (consecutiva o consiguien-
te)
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que alivia y despejamos depresion”, y otra mas de forma directa dice
“una liberacion de estrés”. Y es que afirman “es una forma de combatir
situaciones tristes y de estrés, liberas enojo y frustracion” (mujer), “ge-
neras un estado de bienestar” (mujer) y “expresas que te sientes bien y
contenta” (mujer), ademas que es “una accion que tiene beneficios para
la salud” (mujer), finalmente “un acto en el cual tu ser se libera y ali-
menta tu alma” (mujer). Cuerpo, mente y alma en un continuum del ser
que parece liberado a través del humor y desestresado por medio de la
risa.

Como se observa las expresiones recabadas a través del trabajo empiri-
co realizado y presentado en estas paginas -encuesta, entrevistas y gru-
pos de enfoque- rememoran a Spencer?® cuando afirmaba que se des-
carga el exceso de actividad nerviosa, y a Nietzsche®0 al considerar que
se trata de una compensacion al sufrimiento del ser humano en el
mundo. Por supuesto, a Freud®! que senalaba que el humor evita el su-
frimiento y persigue el placer, y la risa significa placer al liberarse la
coercion de energia y el esquematismo de la vida, reduciéndose la pesa-
da carga psiquica. Es al llamado padre del psicoanalisis al quien se
considera creador o iniciador de la teoria de la descarga y el alivio.

Se aprecia también la funcion de distension y alivio, liberacion de ten-
sion, amortiguacion del estrés, matizacion de problemas y desdramati-
zacion de situaciones.>2

Asi la descarga y el alivio son parte de los beneficios del humor y la risa,
entre otros muchos, ya que reduce angustia, depresion y estrés, y pro-
porciona bienestar, satisfaccion y placer>3, como aparece reiteradamen-
te en los hallazgos de investigacion mostrados a lo largo de estas pagi-
nas a través de los relatos expuestos. Anadir al respecto que parece mas
que curioso, intrigante e importante, el hecho que jovenes estudiantes
universitarios vivan su vida con tanto nivel de estrés a juzgar por lo que
una y otra vez senalan de la funcion del humor y de la risa, lo cual no
deja que recordar la sociedad del rendimiento de Han (2019) que provo-
ca estrés y cansancio, entre otras cosas, sin por ello obviar su ambiente
educativo o como parte de este.

Si hay que destacar los aportes de esta parte empirica, puede afirmarse
que la risa es una emocion positiva y saludable. El sentimiento personal
y colectivo lo mismo. En cuanto a la funcion y la sensacion concreta en
el cuerpo y la mente, si bien la emocion positiva también esta presente,
en primer lugar, destaca el desahogo, desestrés, liberacion, tranquili-
dad, relajacion y alivio. Las encuestas muestran este panorama clara-
mente en porcentajes, las participaciones en los grupos focales y la in-
formacion recabada en las entrevistas lo profundizan y significan en pa-
labras y frases. Asi las cosas, y mas alla de teorias, funciones y benefi-

49 Spencer, “The Psysiology of Laughter”. (consecutiva o consiguiente)

%0 Nietzsche, Estéticay teoria de las artes. (consecutiva o consiguiente)

51 Freud, EI humor. (consecutiva o consiguiente); Freud, EI chiste y su relacion con el inconsciente. (con-
secutiva o consiguiente).

52 Martin, The Psychology of Humor; Fernandez Solis, Pedagogia del humor. (consecutiva o consiguien-
te)

53 Garcia Walker, Los efectos terapéuticos del Humor y de la Risa. (consecutiva o consiguiente)
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cios varios del humor y la risa en la vida relacionados con el enfoque del
alivio y por lo tanto la salud en general, una perspectiva que como se ha
viso destaca tedricamente, aqui se ha comprobado y mostrado su im-
portancia también en la practica cotidiana y experiencia del dia a dia, el
desahogo, desestrés y alivio que proporciona a las personas, segun sus
testimonios. Algo por cierto nada desdenable y si muy destacable en
tiempos y contextos de incertidumbre y miedos, enojos o tristezas, como
por otra parte, también bienvenido en todo momento y lugar. Si las
amenazas y el miedo provocan emociones desagradables, disfuncionales
e insatisfactorias, al parecer el humor y la risa son capaces de desarro-
llar emociones satisfactorias y vivificantes como la alegria y estados de
animo equilibrados, de placer y bienestar, como la felicidad. Todo lo
cual recuerda la historia del payaso que puede beneficiar mas que mu-
chas medicinas y narrada con anterioridad. En fin, que parafraseando a
Hipocrates se desea cerrar el texto: “Que tu risa sea tu medicina y tu
medicina sea tu risa”.
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