Humorbotschafter

Mag. (FH) Werner Gruber arbeitet seit 2001 im Raphael
Hospiz Salzburg. Dort hat er die Kraft des Humors entdeckt.
In Vortrdgen, Seminaren und Workshops machte er nun
auch anderen Menschen vermitteln, wie sich Humor in
schwierigen Situationen positiv auswirken kann.

VON WERNER GRUBER

Als lebensfroher Mensch habe ich mir nie vor-
stellen konnen, in einem Hospiz zu arbeiten.
Jetzt bin ich iiber 17 Jahre da und sehe mich
noch lebensfroher als davor, vielleicht gerade
deshalb, weil ich mit sterbenden Menschen zu
tun habe. Ich habe in dieser Einrich-
tung die Kraft des Humors entdecken
diirfen. Eine der ersten Patientinnen,
zu der ich ein Vertrauensverhaltnis
aufbauen konnte, meinte eines Tages:
»Herr Gruber, Sie sind ein besonderer
Mensch. Sie gehoren eigentlich eingerahmt
und aufgehdngt!“ Spétestens da wurde mir
bewusst, dass ich den Humor als mogliche
Ressource in schwierigen Situationen auch an-
deren Menschen zugdnglich machen méchte.

Mag. (FH) Werner
Gruber ist nicht
nur ausgebildeter
Sozialarbeiter,
sondern auch
Spiel- und
Theaterpddagoge.

Humor ist mehr als Witz und Komddie, Hu-
mor ist eine Lebenseinstellung: Das Lustige
im Alltag wahrzunehmen und tiber sich selbst
lachen zu kénnen sind Voraussetzungen,

um von der Kraft des Humors profitieren zu
konnen. Dass Humor therapeutischen Wert
hat, zeigen zahlreiche Forschungsergebnisse.
Humor baut Stresshormone ab, starkt das
Immunsystem, mobilisiert die Atemfunktion,
regt die Verdauung an, senkt Cholesterinspie-
gel und Blutdruck. Humor 16st Hemmungen,
erlaubt den spontanen Ausdruck von Gefiih-
len, lasst Kontrollverlust zu, fordert kreatives
Denken und begiinstigt einen Perspektiven-
wechsel. Er stellt eine gesunde innere Distanz
zu schwierigen Situationen her und iiber-
windet die hemmende Distanz zu Menschen.
Durch eine humorvolle Haltung kénnen wir
generell mit Belastungen, Angsten und Kon-
flikten besser umgehen.

Humor als Kraftquelle

In schwierigen Situationen kann Humor als
Kraftquelle entdeckt werden. Schwerkranke
Menschen und deren Angehdrige brauchen
ihren Humor nicht zu verlieren, im Gegenteil,
Lachen und Humor kénnen in dieser belas-
tenden Zeit fiir psychische und physische
Entspannung und Stdrkung sorgen. Der Psy-
chiater Viktor Frankl meinte: ,,Humor spielt
mit der Angst, was dazu fiihrt, dass die Angst
ihren Schrecken und ihre Macht {iber uns
verliert (wenigstens fiir Momente).“

Es gibt Situationen - gerade am Lebensende
oder bei schweren Erkrankungen -, in denen
Worte nichts mehr ausrichten konnen, sehr

wohl aber ein Lacheln, das von Herzen kommt.

Wir konnen von den Kindern lernen, die

400 Mal tdglich lachen, Erwachsene hingegen
nur noch 15 Mal. Kinder leben unbeschwer-
ter und erfreuen sich an alltdglichen Dingen.
Sie lachen, weil es ihnen in die Wiege gelegt
wurde, frohlich zu sein und das Leben

ZU tanzen. =
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