Lachen — die Psychohygiene des Alltags

Lachen ist die beste Medizin, sagt eine alte Volksweisheit. Gerade im Gesundheitsbereich nutzt diese Medizin
sowohi den Patient/innen als auch jenen, die behandelnd, beratend und begleitend tétig sind. Werner Gruber,
Sozialarbeiter im Briickenteam des Helga-Treichi-Hospizes, Spiel- und Theaterpadagoge und ,Humorbotschat-
ter* mit eigenem Seminarangebot erlebt in seiner Tatigkeit mit Menschen in schwierigsten Situationen von
Krankheit und Leid sowie mit Menschen in sozialen Berufen die wohituende Bedeutung von Humor und Lachen
- auch und gerade Uber sich selbst.

Was ist am Humer und am Lachen so gesund?

Gruber: Zunichst wissen wir alle, dass wir uns
wohlfiihlen, wenn wir aus ganzem Herzen lachen
konnen. Kinder lachen taglich noch etwa 400-mal,
wir Erwachsenen bringen es gerade auf 15-mal und
weniger. Kinder fragen nicht danach, was es ihnen
bringt zu lachen und sie lachen nicht, weil sie Sinn
fiir Humor haben, sondern weil es in ihrer Natur liegt,
fréshlich zu sein. Sie lachen einfach aus sich heraus.
Als Erwachsene fragen wir schnell einmal nach dem
Sinn und was uns ,etwas bringt“. Aber auch da gibt es
beruhigende Nachrichten. Gelotologen (Lachforscher)
haben wissenschaftlich untersucht und bewiesen: La-
chen ist tatsdchlich gesund, da es Stresshormone re-
duziert, Endorphine freisetzt, unsere Immunabwehr
stirkt, die Atemfunktion mobilisiert, Verdauung an-
regt, Cholesterin und Blutdruck senkt, viele Kalorien
verbrennt und aktiver und aufmerksamer macht.
Zudem lost es Hemmungen, fordert den spontanen
Ausdruck von Gefiihlen, regt zur Kreativitdt an, ldsst
Kontrollverlust zu, setzt unsere Gesichtsmuskeln in

Bewegung, fordert soziale Beziehungen, festigt das
Klima der Gleichwertigkeit, stellt gesunde innere Dis-
tanz zu schwierigen Situationen her und tiberwindet
hemmende Distanz zu Menschen. Und, was uns oft
besonders wichtig ist, Humor und Lachen Kosten kein
Geld, kinnen vollig kostenlos gegeben und angenom-
men werden. — Wenn das keine guten Griinde sind,
ofter zu lachen?

Viele Menschen haben ia spezieli in ihrer Arbeit
wenig zu lachen, kann Humor auch in diesem
Bereich wichtig sein?

Gruber: Ein Unternehmen, in dem gelacht wird, wo
Humor geférdert wird, hat viele Vorteile: Humor f6r-
dert den Teamgeist. Mitarbeiter, die sich wohlfiihlen,
arbeiten effektiver. Er fordert die Kommunikation und
wirkt motivierend. Wo der Humor gepflegt und als
Bewiltigungsstrategie eingesetzt wird, entsteht ein
entspannteres Arbeitsumfeld und damit ein gutes Ar-
beitsklima.
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