Das Leben wiro leichter, Lwenn
man nicht alles 2u schwer nimmt!"

In meiner langjahrigen Hospizarbeit
durfte ich oft die Erfahrung machen,
welche immense Kraft Humor ha-
ben kann. Kaum woanders liegen
Tragbdie und Komdadie naher bei-
sammen als in einer Einrichtung, in
der schwerkranke Menschen ihre
letzte Lebensphase verbringen. Zu
den traurigsten Situationen und Mo-
menten braucht es unbedingt einen
Gegenpol. Humor kann ein Ventil
und eine Kraftquelle in der Trauer
sein, um Unertrdgliches aushalten
zu kénnen. Schon ein Lacheln kann
bewirken, dass die Angst ihre Macht
Uber uns verliert, oder, wie es eine
Patientin im Hospiz einmal formu-
liert hat, die mit ihrem Leben und
ihrer unheilbaren Krankheit Frieden
geschlossen hatte: ,Wenn ich schon
sterben muss, dann wenigstens mit
Vergnigen!"

oHumor ist, wenn man trotzdem
lacht!" — Dieses altbekannte Sprich-
wort stellt genau jene Lebensein-
stellung dar, die mehr ist, als bloB
immer guter Laune zu sein. Etwas
genauer beschreibt es die allge-
mein publizierte Definition uber
den Humor: ,Er ist die Gabe, den
Schwierigkeiten und Missgeschi-
cken des Alltags mit heiterer Ge-
lassenheit zu begegnen.” Damit ge-

nau das gelingen kann, dirfen wir
den Fokus nicht immer nur auf das
Negative im Leben legen, sondern
auch auf das Positive, das Scho-
ne, das Gute und auch das Heitere.
Mit Humor kann man Distanz zu ei-
nem Problem herstellen, einen klei-
nen Ausstieg aus dem Alltiglichen
bieten, das erleichtert vieles.

JHumor hot einen glinstigen Ein-
Lluss aud unsere Lesundheit ungd
vinser hohlbefinden.”

Gegen Humor und Lachen sind Tra-
godien weitgehend machtlos. Ver-
rickt sein heift letztendlich nichts
anderes, als die Wirklichkeit ein klei-
nes Stiick zu ver-riicken, eine kleine
Distanz zu den belastenden Dingen
des Alltags herzustellen. Dieser Per-
spektivenwechsel kann aufheitern,
Arger und Frustration in den Hinter-
grund dringen und so Angste min-

dern. Humor hilft, Stress zu reduzie-
ren, und hat einen ginstigen Einfluss
auf Gesundheit und Waohlbefinden.
«Was die Seife fir den Korper ist, ist
das Lachen fur die Seele”, heif3t es so
schon in einem judischen Sprichwort.

Durch eine humorvolle Haltung kén-
nen wir generell mit Belastungen,
Angsten und Konflikten besser um-
gehen. Dazu braucht es Mut. Mut,
aus der eigenen Komfortzone zu tre-
ten und lber sich selbst lachen zu
konnen. Schiiefilich ist niemand von
uns perfekt oder frei von Fehlern. Wir
alle haben unseren ,Vogel”, unseren
inneren Clown oder das innere Kind,
wie es manche bezeichnen. Das ist
jener Teil in uns, den wir gar so ger-
ne verdeckt halten und nur in sehr
vertrauter Umgebung preisgeben.
Dabei ist es genau die Kraft in uns,
die uns zeigt, warum wir liberhaupt
hier sind: um das Leben zu lieben, zu
lachen, zu tanzen und um glicklich
Zu sein.

Lachen &ffnet Tiiren, nimmt Angste,
erzeugt Sympathien und ermoglicht
uberraschend neue L&sungsansat-
ze. Humor baut Spannungen ab,
entsorgt unseren Seelenmill und
vermindert die Gefahr des ,Aus-
brennens”. Humor ist eine effektive



