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El sentit de I’humor, una necessitat

vital també per a la gent gran

Enric Benavent'

€l sentit de I'humor és una de les estratégies que més ens ajuda
a viure com a humans. De fet I'humor és una caracteristica
especificoment humana. No hi ha humor en el mén animal, no els
fa falta. €ls animals en néixer ja tenen tot el que els cal per
completar el seu ésser. €ls humans, per contra, en néixer no
tenim gairebé res del que ens cal per sentir-nos plenament
realitzats. €ls humans ens anem fent, sense parar, a partir de les
opcions, de les decisions, de les vivéncies de cada dia. Per aixo
quan un arriba a la plena realitzacié com a ésser huma és el dia
de la seva mort.

€strategies per sobreviure

Els humans tenim ben poc de natural, gairebé res. Deixem de ser
natura per esdevenir cultura. De fet, és gracies a aixo que
sobrevivim. Lembolcall cultural és el que ens allibera de la
precarietat natural. Els humans, amb la nostra pobra i deficient
constitucio fisica, fa segles que hauriem desaparegut de la fag de la
Terra. La cultura és el que ens permet alliberar-nos de la
immediatesa dels instints. Gracies a aquesta realitat tan especial,
podem mirar-nos I’entorn amb distancia i sentir-nos protagonistes
de la nostra propia historia, posant en joc la individualitat, la
particularitat de cadasc.

Els animals viuen absolutament lligats al seu entorn natural,
funcionen gracies als seus desenvolupats instints. Els humans tenim
uns instints molt pobres, les nostres reaccions sén lentes, ens cal
prendre distancia de I'immediat per poder-ho veure clarament. Fins
i tot els instints més basics que compartim amb la resta d’éssers
vius (la sexualitat, la gana, la defensa de la propia vida) els hem
passat pel sedas de la cultura: de linstint sexual n’hem fet
erotisme, seduccio; de la gana, gastronomia, i de la defensa de la
propia vida, estrategia militar.

’humor és una de les estratégies que la cultura posa al nostre abast
a fi de facilitar-nos el treball de comprendre la realitat. Mentre riem
estem recreant el significat de la propia cultura: si som capacos de
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riure, de prendre’ns amb humor una situacié, és que podem
reelaborar el seu significat. La capacitat de riure és una capacitat
cognitiva, és una manera d’organitzar i processar la informacié que
rebem. Tal com afirmava Bergson: “I’humor esta més adrecat al
cervell que als sentiments. Hi ha una certa insensibilitat que
acompanya el riure. El pitjor enemic del riure és I'emoci6. Podem
riure d’una persona que ens inspira pietat o afecte si per uns
instants hem pogut oblidar I’afecte o la pietat. En una societat
d’intelz'ligéncies pures potser no es ploraria, pero es continuaria
rient”.

€l sentit de I'humor, el riure i la comicitat

Hi ha una certa tendencia a identificar I'humor amb el riure, és
habitual veure-ho en escrits procedents de I'ambit anglosaxé o
nord-america. Certament la rialla és una conseqiiéncia del sentit
de I’humor, i de la comicitat. Perd reduir I’"humor a la rialla és una
simplificaci6 que li resta gran part del seu potencial. Una persona
pot tenir molt sentit de I'humor i aixo no vol dir que sempre ens
hagi de fer riure. Aquesta associaci6 ha fet mal a molts pallassos i
humoristes que han cregut que, si no feien riure, ja no acomplien
el seu objectiu i, per tant, han optat per fer riure tant si com no, i
en molts casos pervertint el sentit de I’humor. Els bons comics no
només fan riure, siné que fan somriure, fan pensar, ajuden a mirar
les coses d’una altra manera, remouen algun sentiment, i
paradoxalment un bon comic (com Charles Chaplin) pot arribar a
arrencar una llagrima de tendresa.

El sentit de I"humor, tal com el defineix Garanto,j és un estat
d’anim més o menys persistent que capacita I'individu perque,
prenent la distancia convenient, pugui relativitzar criticament tota
classe d’experiéncies afectives que es polaritzin, ja sigui cap a
situacions euforiques o bé depressives. Estem parlant, doncs, d’una
manera d’enfocar i de prendre’s la vida, d’un estat d’anim que
afecta tota la persona i que demana un cert punt de maduresa
personal. El sentit de I’'humor s’aguditza i es purifica amb els anys.
Per aixo és molt adequat plantejar-se una intervencié amb gent
gran que incorpori elements propis del sentit de I"humor.

? Bergson, H. (1986). La risa. Madrid: Espasa Calpe (p. 15).
* Garanto, J. (1983). Psicologia del humor. Barcelona: Herder (p. 62).
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El riure és una resposta fisiologica que pot ser provocada per
estimuls purament fisics, com ara les pessigolles o la inhalacié
d’oxid nitrés (gas hilarant), o com a simptoma d’algunes malalties
com I'Alzheimer o I’esclerosi midltiple. Adonem-nos d’una
paradoxa: com és possible que provoquin la mateixa reaccié unes
pessigolles que un refinat acudit sobre el Papa? En la rialla s’hi
amaga quelcom misterios, quelcom que lliga la pura animalitat
amb el més sublim de la condicié humana. Seguint Plessner’
podriem dir que en la rialla (i també en el plor) descobrim la dificil
relacié entre el cos i I'esperit. D’una banda, quan hom esclata a
riure perd el control del seu cos, perd de l'altra, conserva la
intencionalitat; no és el seu cos qui riu (o plora), sin6 ell mateix.

El que ens ocupa, pero, no és el riure reactiu, el riure com a pur
acte reflex, sind el riure comic. Uexperiéncia de la comicitat és la
que ens pot donar elements interessants per tenir en compte en la
intervencié educativa. Tal com diu Baiget, utilitzant elements
comics podem ajudar a un canvi d’actitud, a un desbloqueig, a
donar una nova visié del problema que pot ser molt beneficiosa en
la nostra intervencio. Tot aix0 succeeix perque la comicitat és la
capacitat que tenim els humans de mirar la vida d'una altra
manera. La capacitat de captar la incongruéncia, de veure ordre en
el desordre, de pensar amb criteris divergents, d’acceptar altres
logiques. La comicitat inclou la bestiesa i la bajanada.

L'experiéncia comica té la seva logica, les seves regles, els seus
rituals. Es un ambit de significacié especial en el qual cal entrar
(aixd és el mateix que ens passa quan anem al teatre: en un
moment donat entrem en un ambit de significacié que té una
logica diferent de la realitat primordial, igual que quan uns infants
fan joc simbolic). Una situacié comica fora del seu context
normalment no és adient. Per aix0 tenim estrategies comunicatives
que ens donen a entendre que estem en situacié comica o que no
hi estem. Aixd també és molt important tenir-ho en consideracio
quan volem utilitzar [’"humor com a estrategia d’intervencio.
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“Plessner, H. (1960). La risa y el llanto. Madrid: Revista de Occidente.
*Baiget, J. (2003). “El somriure educatiu”. Quaderns d'Educacié Social, nim. 3.
Barcelona: CEESC (p. 239-245).
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€ls beneficis del riure

Actualment és facil trobar articles i llibres que parlen dels beneficis
tant fisics com psiquics del riure. De fet, I’evidencia que quan rius
et sents millor hauria de ser suficient per concloure que riure és
bo. Hi ha d’altres aspectes beneficiosos del riure, com ara:

e Produeix relaxaciéo muscular: després d’una estona rient
hom se sent relaxat. El riure activa tota la musculatura i
alhora és una bona manera de fer massatges a les visceres.

e Redueix les hormones de I'estres: quan hom esta estressat, el
cos es prepara per donar resposta, entre altres coses,
secretant determinades hormones. Si la situaci6 d’estres és
continuada, la preséncia d’aquestes hormones a la sang pot
ser perjudicial. Qualsevol cosa que ajudi a reduir el nivell de
les hormones de I’estres sera beneficiosa per a la salut, i el
riure, en tant que provoca relaxacio, contribueix a reduir-lo.

o Millora el sistema immunitari: I"estres afebleix el sistema
immunitari i deixa més vulnerable la persona davant les
malalties. A partir dels anys vuitanta van comencar a
apareixer estudis que relacionen el riure amb I"estimulacié
del sistema immunitari.

e Redueix el dolor: va ser a partir de "experiéncia de Norman
Cousins que la comunitat medica va parar atenci6 als
efectes analgesics del riure. Cousins, que era metge, relata
com va utilitzar el riure per alleugerir el dolor que li causava
I"artritis reumatoide de la seva columna. Deu minuts de riure
es convertien en dues hores de poder dormir sense dolor.
’explicacié que s’ha donat d’aquesta qliesti6 es basa en el
fet que riure sembla que estimula la secrecié d’endorfina,
una substancia natural que el propi cos produeix i que actua
com a atenuadora del dolor. Amb tot, és una hipotesi no
demostrada degudament.

e Estimula el funcionament del cor: després de riure podem
comprovar que el ritme cardiac ha augmentat.

e Desencadena un ritme respiratori molt bo, ja que ajuda a
buidar completament els pulmons de I"aire residual que s’hi
acumula. Quan acabes de riure, fas una respirada fonda i
torna el ritme respiratori normal.

€ls beneficis de I'humor

El sentit de I’humor, pero, no s’acaba amb el riure, sind que és un
marc molt més ampli, una manera de prendre’s la vida. Tenir sentit
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de I"humor o practicar-lo no és equivalent a estar sempre rient. Qui
esta acostumat a prendre’s la vida amb humor segur que riu, pero
també somriu, gaudeix de la perplexitat, mira la vida amb uns
altres ulls; és capag de relativitzar, de veure les persones amb més
tendresa, d’afrontar els problemes amb paciéncia i esperanca...

L'humor és terapeutic, ja que no és un mecanisme de fugida sind
d’integracio de la realitat. Victor Frankl ho explica aixi: “Els intents
per desenvolupar el sentit de [’humor i veure les coses amb una
[lum humoristica sén una mena de truc que vam aprendre mentre
dominavem l’art de viure, perqué fins i tot en un camp de
concentracié és possible practicar I’art de viure, encara que el
sofriment sigui omnipresent”.”

El sentit de I"'humor és una manera de prendre perspectiva respecte
a les coses. Igual que el pintor necessita separar-se del quadre que
esta pintant perque la proximitat no li permet veure-hi bé, prendre
perspectiva davant de la realitat ens ajuda a veure-la d’una altra
manera. Té sentit de I"humor qui és capag de sortir d’un mateix,
mirar-se des de fora, que és des d’on ens veuen els altres, i
somriure amb bonhomia, vegi el que vegi. Aquesta capacitat la
tenim més desenvolupada com més grans som. Les persones grans
demostren molt sovint aquesta capacitat de mirar-se els problemes
amb la distancia que donen els anys. Es amb la gent gran amb qui
podem utilitzar-la més.

Uhumor també ajuda a reduir I’estres, a estabilitzar I'estat d’anim;
afavoreix la comunicacié; inspira la creativitat; ajuda a mantenir
I'esperanca... “El sentit de I"humor té una funcié reparadora.
Alleugereix la tensié emocional, descarrega la inseguretat, la por i
I"ansietat que reprimim en l'inconscient. L'humor ens permet
tractar amb enginy situacions forassenyades i afrontar amb ironia
els nostres fracassos. Fins i tot I'humor negre és saludable. Actua de
purgant psicologic que ens allibera temporalment de complexos,
d’obsessions i de tendencies destructives.””
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¢ Frankl, V. (1991). El hombre en busca de sentido. Barcelona: Editorial Herder (p.
51).

7 Estradé, M. (1987). “Sobre I'humor, amb humor”. QVC, nim. 137. Barcelona:
Publicacions de I’Abadia de Montserrat.

® Rojas Marcos, L. (1999). Aprendre a viure. Barcelona: Fundacio La Caixa.
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No envellim, ens envelleixen

La jubilaci6 i I'envelliment, en tant que estadis de la darrera part de la
vida, sén generadors d’abatiment i pessimisme per part de la persona
que sent que la vida se li esta esgotant. Per bé que la jubilacié laboral es
veu a venir amb molta antelacié i sovint la persona quan esta treballant
se sent impacient per arribar-hi, el cert és que quan arriba moltes
vegades produeix un trauma que va lligat a la sensacié de no sentir-se
atil per al treball. Adaptar-se a la jubilacié no sempre és una cosa facil.

Prendre’s la jubilacié amb humor comenga per desempallegar-se de les
creences que porta associades. En la intervencié amb persones jubilades
podem plantejar |'objectiu que passin de sentiments negatius a
sentiments positius vers la seva jubilacié, com per exemple:

- Abandonar la idea de la jubilacié com un castig afirmant que és
un error de la societat, ja que ens paguen un sou i ens regalen
vuit hores diaries de vida quan encara estem en plena maduresa
productiva.

- Desterrar el pensament que han volgut desfer-se d’un, és un que
s’ha desfet d'ells.

- Davant la creenca que s’esta incapacitat o incapacitada per
rendir-se a |'evidencia que es té tota una vida per davant.

Podem pensar en activitats com les segtients:

- Observar i descriure 'actitud d’un jubilat tipic d’aquells que es
passen el dia mirant les obres.

- Comparar la propia jubilacié amb la vida d’aquelles persones
que cobren sense ni tan sols passar per I'oficina.

- Adonar-nos de com es gaudeix de la llibertat laboral per fer allo
que més ens agrada.

- Redactar el decaleg del jubilat que es vol ser.

- Recordar la primera feina, el primer dia de treball: els sentiments,
les pors... Comparar-ho amb els sentiments que hi ha en aquest
moment.

Treballar a partir dels records fent-los presents, actualitzant-los, és una
bona manera de mirar la vida amb uns ulls diferents. La reminiscéncia, a
part d’activar capacitats cognitives, emocionals i de praxi,” permet fer

”Vegeu ['article de Miquel Moré i Carme Lain en aquest mateix ndmero.
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activitats que generen conversa, que permeten compartir experiencies,
i aix0 ja és una manera de mirar la vida amb uns altres ulls. La vida
d’una persona gran déna moltes oportunitats de treballar d’una
manera enriquidora a partir dels records.

Podem pensar en un grup de conversa, on plantegem un tema que
pugui ser comu a tots els assistents, per exemple recordar com era
I'escola on anaven quan eren petits. Les experiéncies de diverses
persones sobre la seva experiencia escolar ens poden portar a
veure moltes diferéncies sobre una base comuna i similar. Podem
trobar experiéncies tristes de tractes severs i, alhora, experiencies
divertides de malifetes i coses de nens que segur que ens faran
riure.

Tot seguit, veurem algunes de les activitats que podem plantejar:

Activitats inicials:

e Molta gent associa cangons amb la seva etapa escolar:
algunes escoles feien cantar cangons abans d’entrar o amb
motiu de celebracions religioses. Podem comencar la sessi6
preguntant sobre la cangé o I’himne que cantaven a la seva
escola i convidar els assistents a cantar-la.

e Recordar com era I'escola on van anar: on era, com era,
quina sensaci6 donava...

e Parlar d’objectes que portaven a l'escola.

Llista de preguntes que ajuden a recordar com eren els dies
d’escola
e Com era 'escola per fora?
e Quin tipus de mobles hi havia a l'aula? Com eren:
individuals, per parelles, nous, comodes...?
e Com era el vestibul de l'escola, les escales, els
passadissos...?
Quines matéries hi estudiaveu?
Quines materies us agradaven més?
Quins professors tenieu?
Amb quin professor vau tenir més bona relaci6?
Posaveu motius als professors? Quins?
e Quan comencava l'escola? Quan acabava?
Feieu alguna festa de fi de curs, de Nadal...?
e Us hi quedaveu a dinar?

El sentit de I'humor, una necessitat vital també per a la gent gran
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Com era el menjador?

Com era el menjar?

Com era l"estona d’esharjo?
° A que jugaveu?

° Amb qui jugaveu?

Altres temes i activitats sobre aquest mateix suposit

e La motxilla o la cartera: preguntar a cadasci per algun
objecte que algun dia es van emportar a l'escola. Es pot
posar en comi fent una cadena de noms de manera que
cadascu digui els que s’han dit abans que ell a 'estil de “He
mirat a la cartera i he trobat...”

e El professor preferit i el que ens queia pitjor: preguntar al
grup pel professor preferit de cadasci intentant que cada
persona pugui fer-ne una descripcié acurada. Podem fer el
mateix amb el professor que els queia pitjor.

° Malifetes a I'escola: recordar alguna malifeta o com els
professors s’enfadaven i castigaven pot ser un bon recurs per
fer una breu representacié. Es poden posar per grups i
explicar-se les seves malifetes, triar-ne una i representar-la
davant de tothom.

e Poemes o cancons: recitar poemes, dites o rimes de I'eépoca
escolar.

Més elements relacionats amb I’escola que sén susceptibles de fer-
ne una representacio o una caricatura: els uniformes, els deures,
quan s’acaba l'escola, el que més em va agradar de I’escola, el
més util que hi vaig aprendre...

Podem pensar en altres temes de conversa' que poden generar
moments de records divertits: com era la feina, la vida a la llar, el
seu primer cotxe, la vida al carrer quan eren infants; com van viure
I'aparicié del telefon, de la radio, de la televisio... Recordar
poemes i recitar-los, o recordar cancons i cantar-les... Recordar
sentiments: el primer amor, el primer petd, el primer fill... Recrear-
se en els detalls d’aquelles vivencies: I'entorn fisic, els vestits, els
costums...

" Osborn, C. (1999). The reminiscence handbook. Londres: Age Exchange.
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Tots aquests records i vivencies no només podem expressar-los
amb la paraula; és a dir, del tema que hem recordat en podem fer
una auca, un poema, una exposicio, una breu representacio
teatral... Aquestes activitats facilment arrencaran somriures i
rialles, i en algunes ocasions ajudaran a reconciliar-se amb alguns
aspectes del passat.

“Una bona riallada ens oxigena, ens manté en forma fisica i
mental; alimenta en nosaltres una perspectiva jovial, tolerant i
allunyada de les inevitables coses sense sentit i frustracions del dia
a dia. La gran virtut de I’'humor és que alegra la vida i,
probablement, també la prolonga. A la llarga, els petits plaers i
alegries ens mantenen més contents que qualsevol exit
impressionant que ens déna un impuls temporal. En paraules del
poeta libaneés Gibran Khalil Gibran, “en la rosada de les coses
petites, el cor troba la seva albada i es refresca”.

la gran virtut de
I'humor és que
alegra la vida i,
probablement,
també la
prolonga. A la
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qQue ens doéna un
impuls temporal

" Age Exchange. The Reminiscence Centre [en linia] <http://www.age-
exchange.org.uk>
2 Rojas Marcos, L. (1999). Aprendre a viure. Barcelona. Fundacio La Caixa.
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