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| 6 [ThemalLachen tut gut

Humor —
Lebenskraft
und
Alitagshilfe

Lachen tut dem Korper und der Seele wohl. Humor schafft Distanz
zu schwierigen Situationen und hilft, diese aus verschiedenen
Blickwinkeln zu betrachten. Heiterkeit ist eine Lebenshaltung.
Man kann sie trainieren und pflegen — bis zum Tod.

Von Usch Vollenwyder

I «Und jetzt hat unsere Lachplatte einen
Sprung. Wir wiederholen einen immer
gleichen, kurzen Lacher» Die sechs Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer der offenen
Lachgruppe Bern sitzen auf Stiihlen im Kreis
und folgen den Anweisungen ihres Trainers
Francesco Muzio. Dieter wiederholt ein lautes
«Hohoho-hooo», Annemarie wiehert wie ein
Pferd, Anita prustet los, Stefan ldsst eine Lach-
salve ertdnen, und Roman lacht beinahe eine
Tonleiter. Anschliessend macht Francesco
Muzio ein lautes Lachen vor, und die An-
wesenden ahmen ihn nach. Der Ndachste im
Kreis lacht, die Gruppe macht mit.

Mit entspannenden Ubungen hat der Lach-
trainer und Korpertherapeut die Gruppe ans
«Lachen ohne Grund» - ein Element aus dem
indischen Lachyoga - herangefiihrt: «Wir tun
als ob, und dabei kippt unser kiinstliches Ge-
lachter manchmal in herzhaftes, lautes, echtes
Lachen um.» Ohne Hemmungen machen alle
mit, denn Francesco Muzio hat immer wieder
darauf hingewiesen: «Lacht einfach frisch
drauflos, ihr konnt dabei tiberhaupt nichts
falsch machen.»

Schliesslich heisst Francesco Muzio die An-
wesenden ihre Augen schliessen. «Wir fangen
mit leisem Lachen an, lassen es laut anschwel-
len, wieder verebben, werden ganz ruhig und
horchen anschliessend der Stille nach.»

Eine Zeit lang ist es still. Dann ertont ein
erstes Glucksen. Ein Kichern folgt, ein leises
Ldcheln, ein Schmunzeln, ein lauteres Lachen,
eine erste Lachsalve.

Das Geldchter schwillt an: Grinsen, Grohlen,
Quieken, Gackern, Briillen vermischen sich zu
einer lauten Kakofonie. Nach einer gewissen
Zeit verebbt das «Ha-ha-ha-haaa», «Hoho» und
«Hi-hi-hi-hiii», geht in ein letztes Kichern und

ZEITLUPE 10 - 2008



Glucksen {iber, bevor es schliesslich wieder
ganz still wird.

Francesco Muzio ldsst die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer ihrem Korper nachspiiren, ihre
Gedanken nach innen richten, bei sich selber
verweilen. Ohne dass sie es wissen und wollen,
liegt auf den Gesichtern der Beteiligten ein zu-
friedenes Ladcheln. Die Hande sind offen auf die
Oberschenkel gelegt, und man fiihlt sich wohlig
und heiter, gelassen und entspannt. Danach
entldsst Francesco Muzio seine Lachgruppe hi-
naus in den Abend und wieder in den Alltag.

«In diesem Alltag habe ich nicht viel zu
lachen», sagt Roman. Der Kadermann einer
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Versicherungsgesellschaft fiihlt sich oft ge-
stresst. Die Zeit fiir einen sportlichen Aus-
gleich nimmt er sich nicht. «Lachen entspannt
mich und tut meiner Psyche und meinem
Korper gut.» Anita gesteht, dass sie wegen
ihrer schwierigen Familienverhdltnisse das
Lachen etwas verloren hat. Die Ubungen wiir-
den ihr helfen, lockerer zu werden: «Diese
Lockerheit mochte ich in die ndchsten Tage
hineinretten.»

Annemarie ist bei der Gruppe, weil sie ein-
fach gerne lacht und in ihrem Beruf als Allein-
unternehmerin wenig Gelegenheit dazu hat.
Und Dieter fasst kurz zusammen: «Lachen
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macht das Leben angenehmer.» Das meint
auch der Volksmund: «Wer lacht, hat mehr
vom Leben.» Frohliche Menschen strahlen
Heiterkeit aus. Sie kniipfen leichter Kontakte,
wirken sympathisch und anziehend. In ihrer
Gesellschaft fihlt man sich wohl, und ihre
Frohlichkeit steckt an. Lachfédltchen um ihre
Augen gelten - im Gegensatz zu Kummerfalten
- als attraktiv.

Lachen wirkt sich positiv auf Korper, Geist
und Seele aus. Damit befasst sich die Geloto-
logie. Das griechische Wort «gelos» bedeutet
Lachen. Geistiger Vater dieser noch jungen
Wissenschaft ist der amerikanische Psychiater
William Fry. In den Sechzigerjahren begann
er mit der Erforschung der korperlichen Aus-
wirkungen des Lachens: Abwehrkrafte werden
gestdrkt, Blut-, Herzkreislauf und Verdauungs-
system angeregt, Stresshormone abgebaut und
Gliickshormone ausgeschiittet. Frohliche Men-
schen sagen, dass sie besser schlafen. Die
Schmerzempfindlichkeit wird herabgesetzt.

Lachen ist beruhigend: Wenige Minuten
herzhaftes Lachen ist wohltuend wie ein drei-
viertelstiindiges Entspannungstraining. Lachen
ist ansteckend: In der Gruppe - in der Familie,
im Freundeskreis, am Stammtisch - wird
dreissig Mal mehr gelacht als allein. Lachen
trainiert die Gesichtsmuskeln: Allein fiir ein
frohliches Lacheln werden tiber achtzig Mus-
keln aktiv. Verhaltensforscher unterscheiden
mehr als zwei Dutzend Arten von Lacheln,
aber nur eine einzige Variante ist der spontane
Ausdruck von Heiterkeit.

Es darf gelacht werden
Lachen weicht festgefahrene Ansichten auf,
unterbricht alte Verhaltensweisen und er-
weitert die eigene Gedankenwelt. Davon ist
der Lachtrainer und Erwachsenenbildner Fran-
cesco Muzio Uberzeugt: «Bei Lachiibungen
macht man einen Schritt neben seine gewohn-
te Rolle und wagt es so, sich ein bisschen an-
ders zu erleben.» Ein verdnderter Blickwinkel
hilft im Alltag auch, ein Problem von verschie-
denen Seiten anzuschauen und es gelassener
anzugehen. Das haben auch Fiihrungskrafte
erkannt: Lachseminare flir Teams, Kaderleute
und Mitarbeitende sind im Trend.
Lachwissenschaft, Lachtherapien und Lach-
yoga, Lachklubs, Lachgruppen, Lachbewe-
gungen, Lachseminare, Lachzentren, Lach-
kongresse, Lachparaden und ein Weltlachtag
jeweils Anfang Mai: Lachen als Forschungs-
gegenstand und als Angebot fiir Menschen,
die gern lachen, ist gefragt. Auch von Men-
schen, die das Lachen im Verlauf der Jahre
und Jahrzehnte verloren haben. Lachen kann

Biicher zum Thema

=> Was tun, wenn man nichts
zu lachen hat? Lachyoga zeigt
eine Methode, wie man das
Lachen wieder lernen kann.
Das Buch mit seinen Farbfotos
gibt Anweisungen zu den
einzelnen Ubungen und enthélt
ausserdem Hintergrund-
informationen zum Thema
Lachen und Humor.

Gudula Steiner-Junker: «Lachyoga.
Lachen ist gesund und Gliick ist
trainierbar», Stidwest-Verlag,
Miinchen 2006, 96 S., CHF 23.40.

=> Humor und Lachen sind
Ressourcen fiir Patientinnen
und Patienten und fiir ihre
Angehorigen, um mit Krankheit
und Behinderung zurecht-
zukommen. Humorkonzepte
und Humorinterventionen haben
in der Zwischenzeit auch im
Pflegealltag Einlass gefunden.
Iren Bischofberger (Hrsg.): «Das
kann ja heiter werden. Humor
und Lachen in der Pflege»,

2. Auflage, Verlag Hans Huber,
304 S., CHF 49.—. Das Buch
erscheint im Oktober.

Die Blicher kénnen mit dem Talon
auf Seite 73 bestellt werden.

jedes Kind - bis zum Alter von fiinf Jahren
auch ohne Grund. Die Fahigkeit zu ldacheln ist
angeboren und iiberlebenswichtig: Fiir das
Baby ist es eine Moglichkeit, Aufmerksamkeit
zu erwecken und dadurch sein Nahrungs-
bediirfnis befriedigt zu bekommen.

Alle Volker auf der Erde lachen. Lachen ist
eine Gemeinsamkeit zwischen den Menschen,
eine universelle Sprache ohne Worte. Aller-
dings lachen nicht alle Menschen {iiber das
Gleiche. Thr Humor ist so unterschiedlich wie
der Fingerabdruck: individuell und einzigartig.
Er wird geprdgt von Herkunft, Bildung und
sozialem Umfeld. Humor wird in unserer
Kultur erst seit dem 18. Jahrhundert als heiter-
gelassene Gemdiitsverfassung, allen Schwierig-
keiten und Unzuldnglichkeiten des Lebens
zum Trotz, verstanden.

«Lachen und Humor sind untrennbar mit-
einander verbunden», schreibt Gudula Steiner-
Junker, Arztin fiir die Heilkunst des Lachens
und des Humors, in ihrem Buch «Lachyogan».
Humor lasse sich allerdings - im Gegensatz
zum Lachen - physiologisch kaum messen
und analysieren. Deshalb sei das Lachen zu-
lasten des Humors einseitig in den Vorder-
grund gerlickt: «Humor ist die Gliicksessenz
des Lachens und damit eine der Gliicks-
essenzen der Gesundheit.»

«Lachen ist gesund» und «Wer lacht, lebt
langer», weiss ebenfalls der Volksmund. Wis-
senschaftlich ist diese Behauptung nicht er-
wiesen. Dass aber Humor und Gesundheit eng
miteinander verbunden sind, zeigt auch der
Ursprung des Begriffs: «Humores» ist das la-
teinische Wort fiir «Korpersdfte». Die Humoral-
medizin sagte, dass das Gleichgewicht dieser
Korpersdfte — Blut, Schleim, schwarze Galle
und weisse oder gelbe Galle - die Voraus-
setzung fiir eine gute Gesundheit sei. Die Aus-
gewogenheit und das gleichmadssige Fliessen
der Korpersdfte hielten den Menschen im
Gleichgewicht: Er hatte Humor.

Pello ist Clown und Humorberater mit einem
eigenen Humorlabor in Basel. «Humor will
wieder in Fluss bringen, was einengt und
blockiert.» Pello fasst eine leicht bewegliche
Schiene in ihrer Mitte. Auf der einen Seite
miindet sie in ein lachendes, auf der anderen
Seite in ein griesgramiges Pappgesicht. Auf
dieser Schiene ldsst er eine Murmel hin- und
herrollen: «Diese Murmel ist mein Bild fiir
einen Menschen, die Schiene ist sein Lebens-
weg, den er gehen muss», sagt Pello (siehe
Interview Seite 11).

Jede Schiene verlaufe anders und dndere
immer wieder ihre Richtung. Manchmal sei
sie enger, manchmal breiter, manchmal heller,
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dunkler, bunter, manchmal rigider, steifer,
manchmal beweglicher. Dabei zieht und zerrt
Pello an der Schiene, verbiegt sie, riickt sie
wieder zurecht, dreht sie herum. Pello deutet
auf das lachende Gesicht am einen und auf
das finstere Gesicht am anderen Ende der
Schiene: «Auf seiner Schiene bewegt sich der
Mensch standig zwischen diesen beiden Polen,
manchmal ist er eher auf der einen, manch-
mal eher auf der anderen Seite. Humorvolle
Menschen richten ihr Augenmerk auf die po-
sitiven Seiten des Lebens.»

Humor ist lernbar

«Dem, der eine gelassene und frohliche Natur
hat, muss das Alter keine Sorgen machen»,
sagte der griechische Philosoph Platon. Hu-
mor ldsst sich jedoch kaum erst im Alter ler-
nen. Humor ist vielmehr eine Eigenschaft, die
ein Leben lang gepflegt werden muss, die trai-
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niert und weiterentwickelt werden kann. Dann
wird sie zum Boden fiir eine heitere und ge-
lassene Lebenseinstellung. Eine solch humor-
volle Sicht auf das Leben entscharft manchen
Streit in der Familie und in der Nachbarschaft,
am Arbeitsplatz und im Altersheim. Dazu eine
kleine Geschichte aus dem Buch «Lachyoga»
von Gudula Steiner-Junker:

Ein Meister ging die Strasse entlang und
stiess mit einem Mann, der aus einem Haus-
eingang rannte, heftig zusammen. Der Mann
wurde wiitend und schimpfte laut. Da sagte
der Meister: «Ich weiss nicht, wer an unserem
Zusammenstoss schuld ist. Und ich will nicht
meine Zeit damit vertun, es herauszufinden.
Sollte ich in Sie gerannt sein, bitte ich um
Verzeihung. Sollten Sie in mich gerannt sein,
so konnen Sie es vergessen.» Die Begegnung
zwischen den zwei Mannern zeigt die beiden
Sichtweisen auf das Leben: eine verkniffene,
rechthaberische und humorlose - und eine
heitere, gelassene und grossziigige.

Humorecke und Humorinstrumente

Eine humorvolle Lebenseinstellung ldsst sich
auch in den eigenen vier Wanden pflegen:
Sein Spiegelbild am Morgen mit einem Lacheln
begriissen, ein lachendes Smiley-Gesicht in
die Spiegelecke kleben, ein Witzbuch auf dem
Klo deponieren, einen Merkzettel an die Kiihl-
schranktiir heften, der einen mit Charlie Chap-
lins Worten daran erinnert: «Ein Tag, an dem
du nicht gelacht hast, ist ein verlorener Tag.»
Fachleute raten sogar, sich eine Humorecke
einzurichten - mit Cartoons und Anekdoten-
biichern, mit CDs mit heiterer Musik und mit
Filmen, iiber die man immer wieder lachen
kann. Oder sich ein Humortagebuch zuzu-
legen und lustige Begebenheiten aus dem All-
tag darin festzuhalten.

Pello hat nicht nur eine Humorecke, son-
dern ein ganzes Humorlabor eingerichtet. Es
ist ein grossziigiger, luftiger Raum, mit einer
Biihne, einer voll belegten Biironische, einem
grossen Tisch in einer Ecke und verschiede-
nen Bartischchen, einer langen Theke die
Fensterfront entlang und einer Kiiche. Von der
Decke hdangen Smileys und dazugehorige
Schilder: «Freundliche Zone». Clownkleider,
Fotos, Pello-Plakate und Musikinstrumente
hdngen an den Wanden. Auf der Fensterbank
stehen Pellos Arbeitsinstrumente: ein Humor-
koffer, seine Clownutensilien, eine Schachtel
voller farbiger Federchen. Und {iiberall findet
sich der Spruch: «Zahme Vogel singen von der
Freiheit, wilde Vogel fliegen.»

«Humor oOffnet Fenster und Tiiren und er-
weitert den Raum fiir unsere inneren kreativen
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und positiven Krafte», sagt Pello. Seine Auf-
gabe als Humorberater und Clown sei es, mit
Humoraktionen und -interventionen diese
Fenster und Tiren aufzustossen und die inne-
ren wilden Vogel fliegen zu lassen. Der Mime
und Maskenkiinstler ist seit zehn Jahren auch
in der RehaClinic Zurzach tdtig. Er arbeitet
einerseits mit Schmerzpatienten und ist an-
dererseits «in Sachen Humor» fiir die Mit-
arbeitenden zustandig. Ziel ist der humorvolle
Umgang miteinander. Die Klinikleitung ist
liberzeugt: Humorvolle Mitarbeitende und ein
heiteres Betriebsklima wirken sich auch auf
die Patientinnen und Patienten aus.

Humor ist, wenn man trotzdem lacht
Humorkonzepte und -interventionen werden
immer hdufiger bewusst als Arbeits- und Fiih-
rungsinstrument auch in Spitalern, Pflege- und
Altersheimen eingesetzt. «Erfinder» der Spital-
clowns ist der amerikanische Arzt Patch
Adams, der als «Dr. Clown» zundchst bei Kin-
dern seine Arztvisiten machte und versuchte,
Heiterkeit in die Krankenzimmer zu bringen.
Schnell stellte er fest, dass sich auch Erwach-
sene von diesen Arzten mit den roten Nasen
ansprechen liessen. Zwischen krank und trau-
rig schien es keinen zwingenden Zusammen-
hang zu geben. Die Uberzeugung setzt sich
immer mehr durch: Humor soll kein exklusi-
ves Gut der Gesunden sein. Humor kann trotz
und mit Krankheit erlebt und gelebt werden.
Humor in Pflegesituationen - zu Hause, in
Institutionen, aber auch in der Medizin und
Psychiatrie - kann helfen, trotz schwieriger
Umstdnde an das Leben zu glauben und Hei-
terkeit zu bewahren. Das scheint zeitweise
unmoglich, vor allem wenn Angst und Schmer-

Weitere Informationen

Adressen

-> Francesco Muzio, Lachtrainer,
Kommunikationsberater, Erwach-
senenbildner und Korperthera-
peut, Thormannmatteliweg 31,
3004 Bern, Tel. 03130261 53,
Mail muzio@muzio.ch,

Internet www.muzio.ch

=> Pello, Clown und Humor-
berater, Humor Labor, Fatio-
strasse 22, 4056 Basel, Tel./Fax
0613218696, Mail pello@
pello.ch, Internet www.pello.ch

Vorschau

Das Gesundheits- und Umwelt-
departement der Stadt Ziirich
organisiert am 1. Dezember
2008 im Weissen Saal des
Volkshauses, Stauffacherstrasse
60, 8004 Ziirich, einen Vortrags-
nachmittag. Zum Thema
«Wohlbefinden im Alter: Lachen
ist gesund» halt Pello ein
Referat unter dem Titel

«Humor als Schwimmring auf
dem Strom des Alltags».

Internetseiten

Verschiedene Internetseiten
geben die verschiedensten
Informationen zum Thema
Humor: www.humorcare.ch,
www.stiftung-humor-und-
gesundheit.ch, www.humor.ch,
www.weltlachtag.ch

zen, Behinderung und Verlust den Alltag
bestimmen. Trotzdem sagt Pello: «Der Humor
tragt die Seele iiber Abgriinde hinweg und
lehrt sie, mit dem eigenen Leid zu spielen. Er
ist eine der wenigen Trostungen, die dem
Menschen bis zum Ende treu bleiben.» Heiter-
keit und Humor angesichts von Krankheit und
Tod ist eine Gratwanderung.

Leise Tone fiir ein Lacheln

Pello liebt gerade in solchen Situationen den
leisen Humor. Laute Tone, grelle Farben, tiber-
triebene Schminke und Distanzlosigkeit wiir-
den Angst machen. Lieber ldsst er grosse
Seifenblasen durch den langen Gang schwe-
ben oder hdngt besondere Bilder auf. Oder er
versteckt eine CD mit Vogelstimmen in der
Zimmerpflanze des Essraums, ldsst einen bat-
teriebetriebenen quakenden Frosch im Ein-
gangsbereich herumhiipfen: «Dann horchen
die oft so stillen Menschen am Tisch auf. Sie
suchen nach dem Vogelchen.» Im Eingang
wiirden sie stehen bleiben, dem Frosch zu-
lacheln, sie kimen miteinander ins Gesprdch:
«Das sind gelungene Humorinterventionen,
die anregen, erfrischen und erheitern.»

Auch im Umgang mit dementen Menschen
darf gelacht werden. Der Alltag mit ihnen
bringt immer wieder komische Situationen
mit sich. Ein herzhaftes Lachen kann solche
Momente entspannen und die Betroffenen
einander ndherbringen. Anna, Mitautorin des
Zeitlupe-Buchs «Anna und Arthur», erzahlte
jeweils bei den Lesungen, wie sie einmal nach
ihrem demenzkranken Mann gesucht hatte.
Bei Einbruch der Dunkelheit war er ver-
schwunden. Sie rief ihn, irrte herum, stand
Angste aus, suchte stundenlang nach ihm. Als
sie schliesslich vollig erschopft mitten in der
Nacht wieder nach Hause kam, stand ihr
Mann vor der Ttr.

Anna hdtte schimpfen und schreien mdégen,
stattdessen sagte sie: «Arthur, wir haben uns
doch versprochen, dass wir einander immer
sagen, wenn einer von uns weggeht.» Und
Arthur antwortete: «Aber Anna, du bist doch
auch erst jetzt nach Hause gekommen.» Wenn
Anna diesen Wortwechsel zwischen sich und
ihrem Mann erzdhlte, lachten die Zuhérenden
im Raum meist laut heraus. Viele von ihnen
waren pflegende Angehdrige und kannten
solch tragikomische, lustig-traurige Situationen
aus eigener Erfahrung. Dann bestdtigte Anna:
«Auch in der Pflege ist nicht alles dunkel. Es ist
nicht immer nur finster.» Bis zuletzt habe es
lustige, humorvolle und komische Augenblicke
gegeben: «Solche Momente gehdren heute zu
meinen kostbaren Erinnerungen.»
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«Humor ist eine Trotzmacht»

-

Pello arbeitet seit mehr als
dreissig Jahren als Clown, Mime
und Maskenkiinstler. Mit seinen
Soloprogrammen, Zirkus- und
Galaauftritten wurde er einem
breiten Publikum bekannt.
Zunehmend beschéftigte sich der
Fachmann auch mit den «ernsten
Seiten» des Humors. Seit 1998 ist
Pello an der RehaClinic Zurzach
als Clown und Humorberater fiir
die Mitarbeitenden und Schmerz-
patientinnen und -patienten tatig.
Daneben gibt er in Betrieben,
Schulen, Kliniken und sozialen
Institutionen Seminare und
Workshops zum Thema Humor am
Arbeitsplatz.
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Sie sind Clown und Humorberater, Sie sind mit
Ihrem Humorkoffer unterwegs und machen Humor-
interventionen. Sind Sie von Natur aus eine Froh-
natur? Nein. Ich bin eher ein schwermditiger
Mensch. Aber ich mag diese Seite nicht, sie
interessiert mich nicht. So entdeckte ich schon
als Kind den Humor. Ich konnte mit Spdssen
und Streichen auf mich aufmerksam machen
und Anerkennung gewinnen. Humor wurde
flir mich eine Trotzmacht in den Schwierig-
keiten des Lebens.

Gelingt es lhnen dank Ihrem Humor, das Leben
besser zu bewdltigen? Humor ist mein Weg, mit
Schwierigkeiten umzugehen. Es gibt auch
andere Moglichkeiten: Vielleicht hilft es, ein
kaltes Bier zu trinken oder einen Spaziergang
zu machen.

Sie sind bei Pflegefachleuten, bei Patientinnen und
Patienten und in Betrieben in Sachen Humor unter-
wegs. Welches Ziel haben Sie dabei? Ich will auf
meine Art zeigen, dass das Leben spannend
ist — gerade weil es uns auch Steine in den
Weg legt. Ich zeige, wie mit Humor diese
Steine umspiilt und das Leben wieder in Fluss
gebracht werden kann. Humor will Barrieren
aufweichen und unterspiilen, Mauern zum
Brockeln bringen...

Die Steine auf dem Lebensweg sind aber manch-
mal sehr gross. Mit ein bisschen Humor lassen
sie sich kaum umgehen oder wegrdumen. Sicher
schafft man das nicht von einem Tag auf den
anderen. Doch wem eine humorvolle, gelasse-
ne Grundstimmung wirklich wichtig ist, arbei-
tet daran. Auf dem Lebensweg gibt es ja nicht
nur Steine; so, wie es auch nicht nur Dister-
heit, Krankheit und Einsamkeit, sondern auch
Sonne, Heiterkeit und Gesundheit gibt. Ent-
scheidend ist, wohin ich meinen Blick wende.

Ob mir die Schatten- oder die Sonnenseiten des
Lebens wichtiger sind? Humor im Alltag ist ein
Kopfentscheid. Als denkende Menschen kon-
nen wir uns entscheiden, wohin wir unsere
Aufmerksamkeit richten: auf all das, was nicht
funktioniert - oder im Gegenteil auf alles, was
gut gelingt. Je nachdem ist auch die Lebens-
einstellung ganz anders.

Dann ist eine humorvolle Lebenseinstellung also
auch eine Frage des Willens? Sie hat jedenfalls
mit Selbstverantwortung und Selbstbestim-

mung zu tun. Jeder Mensch kann sagen:
Jawohl, ich lasse auch die Schattenseiten im
Leben zu, Krankheiten, Schwierigkeiten -
dazu gehort bei vielen auch das Alterwerden
-, und ich geniesse gleichzeitig die gliicklichen
und heiteren Momente, die es in jeder Lebens-
situation immer auch noch gibt.

Ist ein solcher Humor {iberhaupt lernbar? Ich bin
fest davon iiberzeugt. Allerdings muss man
rechtzeitig damit anfangen und ihn auch pfle-
gen — wie eine Beziehung. Das bestatigt eben-
falls meine Umfrage bei Menschen, die mir
besonders frohlich und humorvoll scheinen:
Die wenigsten geben zur Antwort, sie seien
einfach so geboren. Vielmehr sagen sie, dass
ihnen eine humorvolle Lebenseinstellung
wichtig sei und sie dazu auch Sorge tragen
wiirden.

Hat Humor auch negative Seiten? Fiir mich wirkt
sich Humor dann negativ aus, wenn er wie
eine Dampfwalze daherkommt und dabei
Menschen tberrollt, sich ihnen aufzwingt und
ihnen zu nahe tritt. Das gilt ganz besonders
bei dlteren Menschen: Bei meiner Arbeit in
der RehaClinic in Zurzach sehe ich immer
wieder, wie viele von ihnen ganz nah bei
sich und in sich gekehrt sind. Sie haben nach
so vielen Lebensjahren ja auch ein reiches,
inneres Reservoir zu verwalten. «Stort diese
heilige Ruhe nicht», mochte ich dann sagen.
Greller, lauter, schreierischer Humor tibersieht
diese innere Lebendigkeit. Er fordert laut nach
sichtbarer Aktivitdit und Abwechslung - um
jeden Preis.

Wo spiiren Sie gerade in der Pflege und bei alten
Menschen die Grenzen des Humors? Meine
Humorinterventionen wollen auch ermutigen,
mehr Risiko einzugehen, ein bisschen offener,
spontaner, frecher und direkter zu werden.
Dabei provoziere ich manchmal, es konnen
sogar Grenzen {iberschritten werden. Wo aber
das Vertrauen gut ist, mag es auch eine Por-
tion Provokation vertragen, und Grenziiber-
schreitungen werden verziehen. In vielen
Institutionen ist man diesbeziiglich iiber-
vorsichtig — aus lauter Angst, betreuungs-
bediirftige, kranke Menschen konnten verletzt
werden. Dabei mochten diese fiir voll genom-
men werden - bis zuletzt. Und dazu gehort
auch, dass sie nicht mit Samthandschuhen an-
gefasst werden.
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