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“El segundo en que se entiende un chiste, se experimenta un momento de “iluminacion”.
Es bien sabido que ese momento debe llegar espontdneamente, que no puede ser logrado
explicando el chiste, i.e por andlisis intelectual. Solo con una repentina mirada intuitiva a
la naturaleza del chiste experimentamos la carcajada liberadora que el chiste debe
producir.” Fritjof Capra, The Tao of Physics.

El humor es un tema cercano a mi corazon, realmente mas cercano a mi boca—demasiado
cercano en ocasiones. El humor me ha metido (y sacado) en mds problemas que cualquiera
de las cosas locas que he hecho en el pasado. Era el payaso del salén, el bufén y el
sabelotodo. Para ser honesto, el humor era/es una compulsion... por suerte una que he
aprendido a controlar y utilizar. Por necesidad, he llegado a entender el humor en sus
diferentes contextos y aplicaciones.

{Qué es el humor?

Mas que chistes e historias graciosas, el humor es una cualidad esencial que nos puede
ayudar a hacer conexiones con otras personas. Nos trae deleite y alegria, y cuando se usa
bien, es una de las mejores cosas que experimentamos.

El humor es una herramienta de comunicacion significativa que puede ser usada en una
variedad de formas: como mecanismo de confrontacion, como dispositivo de aprendizaje,
como herramienta de vinculo para desarrollar entendimiento, como tictica de control para
mantener una situacién, un dispositivo de referencia para incluir una perspectiva nueva,
como forma de reducir o dispersar la tensién en una situacion dificil, un mecanismo de
distanciamiento, un comentario, un medio para sanar, y por supuesto, una forma de
divertirse, encontrar placer y disfrute. Todos sabemos que hay algo de verdad detrds de
cada chiste. A través del humor, sus diversos usos y aplicaciones, conseguimos diferentes
formas de ver las cosas.



El humor también facilita el aprendizaje. Entre mds placer experimentemos al aprender,
tenemos mds probabilidad de retener cosas, y tal vez mds importante, de regresar por otra
experiencia de aprendizaje. El humor nos hace sonreir y reir, y a través de €l nos sentimos
mads conectados con otros y con nosotros mismos. El humor es un don que nos hace sentir
jovenes y esperanzados.

;Donde empieza todo?

Probablemente no puedas recordar la primera cosa que te hizo reir. Sin duda fue antes de
que pudieras entender el lenguaje. Algo en nosotros parece estar instalado para este tipo de
experiencia y expresion. Nos encanta ver a los nifios reir. Algo hace que respondan de esa
manera ante ciertas cosas. En algin punto del desarrollo de los nifios, podemos ver el
comienzo de su sentido del humor con chistes sobre el pipi y la caca. Siempre me parece
adorable cuando un nifio me cuenta un chiste que no tiene ningun sentido, y para él es para
morirse de la risa. Suena méds o menos asi: “Habia un gato... y fue a la tienda... y luego...
y luego... ;Se comid todo el helado!” y ahora el nifio se rie sin control y nos quedamos
preguntandonos qué les parece chistoso. En algin lugar interno estan aprendiendo a
reconocer qué es un chiste; solo que no han aprendido a qué es chistoso—o tal vez si.

He visto mds tablas de desarrollo de las que he querido, y en ninguna pude encontrar alguna
referencia a cuando el sentido del humor de un nifio empieza a desarrollarse o cémo ocurre.
(no es extrano que algo tan fundamental para todos los seres humanos parece haber sido
ignorado en el enfoque que intenta entender el desarrollo humano?

El humor es parte de nuestra biologia, tal vez de la biologia en general. En Amherst, Moshe
contaba una historia encantadora sobre el sentido del humor de un perro. ' La historia es
tomada de Una introduccion a la vida de los animales de Alfred Brehm. Moshe describe
una noche cuando Brehm y su esposa estaban sentados en una habitacién, Brehm leia
mientras su esposa tejia, con su Gran Danés cerca de ellos. Una de las bolas de lana rodé
por el suelo y Brehm “vio al perro acostado frente a él, mirdndolo con tanta intensidad, con
una expresion tan brillante, que él [Brehm] se percaté de ella a pesar de estar leyendo el
periddico. Le lanz6 una mirada al perro—no podia entender la expresion—y luego escuché
que su esposa dijo: mira, desapareci6 la lana. ;Dénde estd la lana? El no supo qué decir.
Mir6 al perro, y luego, cuando ella se volte6 para buscar la lana, el perro que estaba ahi
acostado abri6 (su boca) y le mostré que ahi tenia la lana, la cerrd otra vez... el perro llamé
su atencidn de tal manera al mostrarle el chiste de tener la lana... un Danés no es un perro
inteligente, pero ;Qué pensarian de un sentido del humor como ese, ah? Y cuando uno lee a
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Brehm... €l describe la personalidad del perro Danés. Lo hace con todo tipo de animales y
es un placer leer ese libro... y hay miles de historias que cuento que recuerdo hasta hoy de
ese libro”.

Por qué nos sentimos mejor después de reirnos

Todos sabemos que reir nos hace sentir mejor, pero ;tenemos idea de por qué? Ademds de
posiblemente liberar alguna tensién nerviosa en una situacion ;qué pasa en nosotros?
Investigaciones recientes sobre el humor y el cerebro nos pueden dar algunas ideas.

En un estudio escrito en el articulo “Por qué los payasos saben chistoso: la relacién entre el
humor y la ambigiiedad seméntica”, los investigadores usaron imdgenes de resonancia
magnética para mostrar que dreas de gratificacién/recompensa de nuestro cerebro, el
sistema limbico, se iluminan mucho mds cuando escuchamos y procesamos chistes que
cuando escuchamos el discurso cotidiano. * la respuesta incrementaba dependiendo de qué
tan chistoso le parecia el chiste a los participantes.

En otro articulo, “La risa social esta correlacionada con un umbral alto de dolor”, se
encontro que, “los resultados muestran que los umbrales de dolor son significativamente
mads altos después de la risa que en la condicién de control... Sugerimos que la risa, a través
de un efecto opidceo mediado por endorfina, puede jugar un papel crucial en los vinculos
sociales”.”

Aunque no nos sorprendan realmente este tipo de descubrimientos, es interesante entender
algunas de las relaciones que se desarrollan en el cerebro cuando nos reimos o entendemos
un chiste. Nuestro entendimiento de como nuestra auto-imagen estd hecha de pensamientos,
sentimientos, sensaciones y movimientos puede ser entendido més a cabalidad, incluso
expandido, a través de este tipo de descubrimientos en la neuro ciencia.

Tengo otra idea. Como sabemos nuestros hébitos afectan como nos sostenemos. Nuestro
diafragma puede ser parte de esos patrones de tension y sostenimiento. Cuando nos reimos,
el diafragma (a menudo empezando desde un lugar sostenido), se mueve hacia arriba y
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hacia abajo, eventualmente instaldndose en un lugar més neutral. Este nuevo lugar es un
punto de descanso donde hay mds libertad para moverse en cualquier direccién ;Suena
conocido?, diferente de donde se sostenia habitualmente y esto resulta en un sentido més
grande de alivio en nuestra respiracion y en nuestro ser en general.

Timing, orientaciéon y manipulacién= humor

Estas palabras son conocidas para nosotros en cuanto a como se relacionan y componen un
movimiento bien organizado. Por supuesto, cuando Moshe hablaba del timing, la
orientacién y la manipulacién, no creo que contar un chiste fuera lo que tenia en mente,
pero es interesante como estas ideas se relacionan con contar chistes o con el humor.

Cuando algo no va en la cadencia, la orientacién o la manipulacién de una persona en su
movimiento, a menudo esto se percibe como chistoso. Gran parte de las payasadas o el
humor fisico viene de la alteracion de uno de estos elementos. Pero estos elementos se
pueden ver en otros tipos de humor también.

Por supuesto todos sabemos que el secreto para contar un chiste es... Timing! No difiere
de cuando un movimiento torpe a menudo tiene mal timing, un chiste con mal timing
simplemente no es chistoso.

El momento en que entendemos un chiste es un cambio en nuestra orientacién. Vamos en
una direccion cuando de repente cambia. Es la sorpresa, la perspectiva nueva e inesperada
lo que nos hace reir.

El chiste en si es como una manipulacién—una estrategia para llevarte a un contexto que
llevara al entendimiento que te ayudard a “comprender” el remate del chiste.

El humor en ocasiones no es chistoso. El humor puede ser divisivo y nos puede alienar, y
puede tener implicaciones que afecten nuestro estado de &nimo, nuestra fisiologia, y nuestra
auto-imagen.

El humor, el aprendizaje y... no es chistoso...

Como practicantes de Feldenkrais, funcionamos en el contexto especifico del aprendizaje.
Aunque idealmente todos los medios de aprendizaje invitarian cualidades de experiencia
como sentirse seguros y sentir la disposicién para cometer errores y hacer preguntas tontas,
todos sabemos que este no es el caso. El tipo de entorno de aprendizaje que intentamos
crear tiene un estdndar aun mads alto para estas condiciones de aprendizaje, condiciones para
la percepcidn, condiciones para preguntarse, y es a través de este antecedente que
necesitamos entender el humor y como puede ser utilizado de la mejor manera.



Es aqui cuando el uso del humor puede volverse mds engafioso, porque el humor tiene la
capacidad de alterar el sentido de seguridad de las personas. Entender cémo usarlo de
forma efectiva es esencial.

Tampoco sabemos realmente lo que a alguien le pueda parecer chistoso, o mds importante
lo que piensa que NO es chistoso. Cuando usamos el humor y averiguamos el sentido del
humor de alguien, inevitablemente encontramos un limite. Desafortunadamente sabemos
que hemos encontrado un limite cuando ya lo hemos cruzado. Y a menudo, en ese punto, ya
es demasiado tarde.

Hay un par de formas en que podemos lidiar con una situaciéon como esta. Una es entender
mads distinciones del humor; otra es responder frente a estas situaciones de manera que nos
ayude a des-alienar a la otra persona.

Distinciones en el humor: ;A expensas de quien?

Un chiste siempre es a expensas de alguien: las tuyas, las mias, las de ellos, las nuestras.
Esto no es algo malo pero es una distinciéon que nos puede a mejorar mucho nuestro
entendimiento de por qué y cuando algo es chistoso.

Cuando hago un chiste a tus expensas, puede ser muy chistoso, pero también tiene la
posibilidad de hacerte sentir confrontado o burlado? Cuando el chiste es sobre alguien las
personas presentes pueden ver el humor e incluso pensar que se estan riendo con esa
persona. Pero esa persona lo puede tomar de otra manera.

También es posible que otra persona pueda preguntarse luego si serd la préxima sobre
quien se haga un chiste. Existe potencial para alterar o disminuir el sentido de seguridad,
tanto de forma individual como para los otros presentes (especialmente en una situacion de
aprendizaje).

Puedo hacer un chiste a mis expensas, y de nuevo, puede ser muy chistoso. Pero si es muy
auto-denigrante, puede hacerte sentir incomodo, hasta el punto de hacerte pensar que esta
persona tiene un problema, y podrias no querer aprender de ella.

Luego estd el chiste a expensas de ellos. Es decir alguien polaco, gay, judio, rubio, o
cualquier chiste, en el que si uno se identifica con un grupo, pues todos sabemos lo
insultante que puede ser. Por supuesto esto me obliga a preguntar ;oiste el del negro,
polaco, gay, judio que pint6 su pelo de rubio? Ok, no lo contaré. Pero tal vez eso te hizo
reir un poquito—si ocurrié ;A qué se debe esto?



Ese chiste nos puso a todos mds en la misma pagina, porque incluia a todos. Puede que no
sea el mejor ejemplo pero cuando un chiste es sobre “nosotros”, siempre funciona. Cuando
es a nuestras expensas, todos podemos reir y sentirnos seguros.

Por eso las personas se sienten comodas al bromear sobre su propia poblacién: un judio
puede contar un chiste de un judio, un negro de un negro, un gay de un gay, y todos estan
incluidos, (no funciona con los rubios... oops! Eso es lo que me mete en problemas). Y
ahora podemos ver mds claramente que cuando alguien externo al grupo hace el chiste, se
vuelve acerca de ellos o td, ya no de nosotros.

Chistes de todos o de nosotros son los mds dificiles de encontrar. Estdn en dos categorias
que usualmente implican un sistema de referencia compartido. Estén los chistes en los que
el “nosotros” es obvio, en que incluso alguien que acaba de llegar podria reirse. La otra es
una categoria que se desarrolla con el tiempo. Por ejemplo, en mis entrenamientos, a
medida que la seguridad (y el humor) se desarrolla, hay un acuerdo ticito pero consensual
sobre lo que es aceptable como humor. Cuando alguien nuevo llega y no sabe de este
acuerdo, sin embargo, puede que le parezca inseguro y hasta inquietante al recién llegado.
Esta es otra oportunidad para tener conciencia de y hasta cambiar nuestro humor.

Cuando ensefio he desarrollado el habito de empezar con esta declaracion: “Uso humor
cuando ensefio. Y a veces no es chistoso. Asi que si digo algo que no les parezca chistoso,
por favor diganme o hablen con alguien més para que me digan, porque lo dltimo que
quiero su aprendizaje sea alterado o visto por este tipo de lente.”

Y ;sabes qué? jFunciona! Y lo sé porque las personas me dan retroalimentacién y me
cuentan como un comentario o chiste que hice los hizo sentir. Esta retroalimentacién me
informa, aprendo de ella, y me vuelvo mds sensible y mds dgil en cémo usar mi humor.

Como des-alienamos a alguien?

Antes de poder des-alienar debemos reconocer que hemos alienado a alguien. No siempre
podemos saberlo, pero usualmente las sefiales estdn ahi, y con frecuencia simplemente las
ignoramos. Hay muchas indicaciones sobre cuando hemos cruzado el limite de alguien.
Usualmente, la expresion es momentdnea y por eso es tan facil olvidarse de ella y
continuar. Cuando hacemos eso, hemos alterado algo en nuestra relacién con esa persona y
creado un poco mds de distancia entre nosotros.

(Puedes recordar la mirada fugaz de shock en el rostro de una persona, o que su expresion
se congela y luego cambia incomodamente? Tal vez contengan la respiracion brevemente, o
haya una mirada de dolor pasajera. O tal vez has estado del lado que recibe y lo reconoces
como tu experiencia. Todos hemos visto o sentido esto, y todos lo hemos ignorados tanto



dando como recibiendo. De vez en cuando alguien dird: “Oye, eso no es chistoso”. Pero con
mads frecuencia se distanciardn. La pregunta es: cuando somos nosotros los que hicimos el
chiste ;Cudndo toma para que nos detengamos y nos rectifiquemos?

Hacerlo requiere que nos salgamos de nuestro camino para responder a algo cuando es
mucho mas facil ignorarlo. Tenemos que practicar el reconocer que hemos puesto
incomodo a alguien y luego tenemos que ponernos incomodos respondiendo justo en ese
momento. Hacer esto usualmente requiere un gran cambio en nuestra auto-imagen. En lugar
de seguir adelante como si nada hubiera pasado debemos aprender a ser reversibles, a
interrumpir el momento y hacer algo al respecto. De hecho, las tinicas opciones disponibles
son ignorar lo que dijimos y como respondieron ellos, congeldndonos en un silencio
incomodo hasta que algo cambie, o retroceder (ser reversibles) y rectificarnos.

Como respondamos ante esta situacion suena mas o menos asi:

“Lo siento... creo que acabo de molestarte”.

“Queria que eso fuera chistoso pero puedo ver que no lo fue”.
“¢Heri tus sentimientos? En verdad no fue mi intencion... lo siento”.
“¢Dije algo malo? Si lo hice, disctilpame por favor”.

Decir estas cosas o alguna variacién de ellas se siente extrafio. Y muchas veces la respuesta
es “No para nada... estoy bien”. Eso es porque también es extrafio para la otra persona.

He practicado salir de mi camino para reconocer un mal chiste. Incluso cuando obtengo lo
que parece una respuesta neutral, continuo la conversacion y digo: “Puede que estés bien,
pero igual me siento mal de haberlo dicho”.

;Y eso hace toda la diferencia del mundo—una respuesta simple que hard que el otro sepa
que “los viste” y no quieres dejar que se escape ese momento!

La pregunta es: ;Estds dispuesto a sentirte un poco incomodo para incrementar su empatia,
o dejards que ese momento sea el comienzo de un distanciamiento en su relacion?

(Quién dijo que cambiar la auto-imagen serfa facil?

¢ Cuando es apropiado e inapropiado el humor?

Ya que estamos viendo el humor en un contexto de aprendizaje, podriamos ver la cuestion
mads amplia de cuando es apropiado o inapropiado. Algo que tiene gran influencia sobre si
algo es chistoso es el contexto en que se presenta. Todos hemos oido chistes que son muy
chistosos, pero cuando se cuentan en una situacion distinta, pues, hay ese momento de



silencio incémodo seguido de risa forzada (tal vez). Casi cualquier chiste es apropiado en
las circunstancias correctas, y la mayoria de chistes serd juzgada inapropiada en situaciones
particulares.

He encontrado tinicamente tres contextos en que un chiste parece ser inapropiado casi
siempre:

1. Sitodos estamos en una habitacién y alguien llega apurado y dice que Jane, Jack,
John (a quien todos conocemos) acaba de morir. Un chiste en ese momento
simplemente no funciona. De hecho en la inmediatez de un desastre, es improbable
que un chiste funcione.

2. jCuando alguien se tira un pedo sonoro en una clase de Autoconciencia a Través del
Movimiento! Todos conocemos esta. Alguien estd sentado de lado, girando y de
repente jbrrraaappp! Y ;Qué sucede? Nada. La persona se sigue moviendo como si
nada, jcomo si no hubieran sido ellos! Y nunca decimos nada. No podemos, porque
si lo hacemos, terminamos “sefialindolos” y potencialmente alterando su sentido de
la seguridad en el aprendizaje.

3. Cuando alguien estd bajo anestesia. En el libro Terapia de cuerpo y mente—
métodos de sanacion ideo dindmica en la hipnosis, Ernest Rossi y David Cheek
explican cémo se escuchan las cosas bajo anestesia.* Dicen “el paciente en el plano
quirdrgico anestesia puede escuchar sonidos significativos en la sala de cirugia. La
mente inconsciente profunda carece de humor [mis cursivas]. Registra y asocia las
comunicaciones de la forma mds literal.”

En una lecciéon de ATM uno entra a un estado muy literal y concreto. Por ejemplo, si
pregunto ;Cémo seria rodar boca-arriba ahora? La respuesta serd “seria agradable” o “ok”
0 “bueno”. A menudo no se oye como una instruccion de ponerse boca-arriba.

Un chiste durante un ATM es a menudo tomado de esta manera, concretamente y por lo
tanto muchas veces no se entiende. Por eso, debemos ser mas atentos cuando usamos
humor en nuestras lecciones. y aun cuando se entiende un chiste ;Cudl es la respuesta?
Bromeando digo que una buena respuesta a un chiste durante un ATM es si veo que su
respiracion cambia.

Ahora ;Es posible hacer un chiste si alguien se tira un pedo en clase? Claro que si, pero se
requiere un contexto muy particular. No puedo imaginar que esto funcione en el primer
ATM de un taller o de una serie de clases. Bill Cossby dice que un pedo es el preludio a la

* Ernest Rossi, Ph.D. and David Cheek, M.D., Mind-Body Therapy: Methods of Ideodynamic Healing in
Hypnosis (New York: Norton, 1988), 119. Terapia de mente y cuerpo: Métodos de sanacion ideo dindmica en
la hipnosis.



intimidad. Nuestras clases son intimas. Las personas se estdn volviendo mds intimas con
ellas mismas y no queremos alterar eso. Pero si la persona que se tira el pedo hace un
chiste, o si los del grupo han estado juntos mucho tiempo y se conocen muy bien, entonces
puede que funcione.

Recuerda, todas estas ideas, aunque parezcan un poco secas, estan ahi para ayudarte a usar
el humor mds a menudo. jHacer que las personas sonrian y se rian las hace felices!

No puedo recordar, mucho menos contar chistes

Muchas veces conozco personas que dicen no recordar o no saber contar chistes. Aqui hay
un par de ejercicios simples que ayudardn si caes en alguna de las dos categorias.

Para recordar un chiste debes contérselo a tres personas inmediatamente. En verdad ayuda.
Hay una mayor posibilidad de que se retenga si se practica. Entre més seguido lo cuentes,
mads probablemente lo recordaras.

Poder contar bien un chiste es un poco maés dificil. Uno de los errores que se cometen es
querer y esperar alguna respuesta. Piensan que el chiste es buenisimo y se emocionan tanto
contandolo que lo arruinan o gastan mucha energia o atencién buscando y anticipando la
misma respuesta histérica de otras personas.

Este es un posible continuo de respuestas a algo chistoso:

Caerte orinando tus pantalones-carcajadas incontrolables- carcajadas abdominales-
carcajadas- risitas- risitas ahogadas- diversion- placer- sonrisas- interés- escucha
atenta....

Imagina que oiste un chiste que te hizo reir sin control. Si cuentas el chiste esperando el
mismo tipo de respuesta, podria funcionar, pero muy a menudo se amplia en como cuentas
el chiste, buscando demasiado el mismo resultado. Piensa en contar el chiste pero en lugar
de esperar carcajadas incontrolables, espera risitas. Si tu expectativa sobre como responda
alguien baja tres niveles en el continuo, puede ayudar a cambiar cdmo cuentas el chiste.

Conclusion (por ahora)

Aunque las ideas aqui son interesantes para ser consideradas, en realidad nunca nos
ayudardn a contar mejor un chiste o a desarrollar sentido del humor. Podrian darnos una
percepcion sobre el sentido del humor de alguien mds, o incluso el propio. Si usas el humor
o trabajas en ese campo, espero que lo que presento aqui te dé mds informacion sobre



cuando funciona y cuando no, qué hacer y qué no, cdmo ser reversibles en él y como
disfrutarlo mas y mds y mas.

Si fuiste la persona mads chistosa en quinto grado o te reias del nifio mds chistoso del quinto
grado, el humor es una habilidad adquirida que mejora con la practica.

Entender tu relacién con el humor toma tiempo (me tomd/me sigue tomando mucho
tiempo). Tomate tu tiempo, sonrie tan a menudo como sea posible, riete tanto como puedas
y jcomparte esa alegria con todos los que conoces!

Y...

Como puedes ver, escribir sobre el humor no es tan chistoso. He hecho lo que he podido
para interponer un poquito por aqui y por alld. En lugar de humor en este articulo, Kathrin
Smithback, la editora del diario, ha condimentado esta edicién con algunos de sus y mis
chistes de Feldenkrais favoritos. Espero que al menos algunos te parezcan chistosos.



