Die heilsame Kraft von Humor

Freiwilligenagentur im Zeichen der Lebensfreude: ,Ein Licheln ist die kiirzeste Verbindung zwischen zwei Menschen”

Von Brigitte Janoschka

Bad Reichenhall. ,Ein Licheln
ist die kiirzeste Verbindung zwi-
schen zwei Menschen” — mit die-
sem Gedanken stand eine beson-
dere Veranstaltung der Freiwilli-
genagentur Berchtesgadener Land
ganz im Zeichen wvon Humor,
Menschlichkeit und Lebensfreude.
Zahlreiche Teilnehmer waren der
Einladung von Barbara Miiller ins
Landratsamt gefolgt, um mehr
iiher die heilsame Kraft des La-
chens in der Betreuung @lterer
Menschen zu erfahren.

Miiller begriilite die Giste und
betonte die grofe Bedeutung des
Ehrenamts im Landkreis. Es seiihr
ein personliches Anliegen, freiwil-
liges Engagement zu fordern und
zu unterstiitzen. Gerade in heraus-
fordernden Zeiten sei es wichtig,
die Dinge auch mit einer Portion
Humor betrachten zu kiinnen. Pas-
send dazu stellte sie den Referen-
ten vor: Werner Gruber, langjihri-

ger Humorbotschafter und 24 Jah-
re im Hospiz Raphael in Salzburg
tatig. Dort kiimmerte er sich um
die psychosoziale Gesundheit von
Patienten und Mitarbeitern. Zu-
dem ist Gruber ausgebildeter
Spiel- und Theaterpidagoge.

Von Beginn an machte Gruber
deutlich, dass Humor weit mehr ist
als blofes Witze-Erzihlen.  Hu-
maor ist gelebte Achtsamkeit”, er-
kldrte er und bezog die Teilnehmer
aktiv in seinen Vortrag ein. Beson-
ders im Hospiz, wo Tragik und Ko-
mik oft eng nebeneinanderliegen,
habe er erlebt, welche Kraft in
einem ehrlichen Licheln steckt.
Humor helfe nicht nur Patienten
und Angehdrigen, sondern auch
Pllegekriiften und Ehrenamtlichen
dabei, schwierige Situationen bes-
ser zu bewiltigen. Gleichzeitig sei
er ein wichtiger Bestandteil der
eigenen Psychohygiene.

.Was macht ein lebensfroher
Mensch an einem Ort, wo Men-
schen sterben?”, fragte Gruber in

die Runde. Seine Antwort {iber-
raschte viele: Gerade dort habe er
gelernt, wie schiin das Leben ist.
Durch die tigliche Begegnung mit
Vergiinglichkeit relativierten sich
viele Sorgen des Alltags.

Mit einfachen Ubungen zeigle
der Referent, wie leicht Humor im
Alltag entstehen kann. So forderte
er die Teilnehmer auf, ihre Sitz-
nachbarn bewusst mit strahlenden
Augen anzulicheln. Sofort ent-
stand eine heitere Atmosphire im
Raum. Fiir Gruber ist gemeinsames
Licheln Ausdruck hoher sozialer
Kompetenz. I Laugh You" stand
auf einer seiner Folien — ein Wort-
spiel, das die Ndhe von Liebe und
Lachen verdeutlicht.

Auch die neurologischen Hin-
tergriinde erliuterte Gruber an-
schaulich: Beim gegenseitigen An-
licheln werden Spiegelneuronen
im Gehirn aktiviert. Sie signalisie-
ren Sympathie und Freundlichkeit,

wodurch Vertrauen und Bezie-
hung entstehen. Humor beginne
im Kopf und sei der Gegenpol zum
Ernst des Lebens. Mit einem Zitat
von Karl Valentin brachte er dies
aufden Punkt: ,Jedes Ding hat drei
Seiten: eine gute, eine schlechte
und eine komische.”

Humor, so Gruber, sei vor allem
eine Lebenseinstellung. Es gehe
darum, den Blickwinkel zu veran-
dern, das Absurde im Alltag zu ent-
decken und auch den Mut zur eige-
nen Lacherlichkeit zu besitzen.
Humor bedeute nicht, Probleme zu
verdringen, sondern ihnen mit
heiterer Gelassenheit zu begeg-
nen.

Besonders im Alter spiele Hu-
mor eine bedeutende Rolle. Ge-
meinsames Lachen fordere Wiirde,
Vertrauenund echte Freude —auch
im Umgang mit Demenz. Studien
belegten zudem, dass bereits 15
Minuten Lachen Stresshormone

abbauen und Gliickshormone frei-
setzen kinnen. Die sogenannte
Gelotologie beschiftigt sich sogar
wissenschaftlich mit den positiven
Auswirkungen des Lachens auf
Kirper und Psyche.

Fiir die praktische Arbeit emp-
fahl Gruber, humorvolle Elemente
bewusst in den Alltag einzubauen
— etwa mit lustigen Hiiten, Hand-
puppen oder spontaner Situa-
tionskomik. Wichtig sei dabei stets
einwertschiitzender Umgang: mit-
einander lachen statt ibereinan-
der. Sein humorvolles Motto dazu
lautete: ,LMAA — Lichle mehr als
andere!”

Am Ende der Veranstaltung
wurde deutlich: Humor ist kein
oberflachlicher Spalk, sondern eine
wertvolle Kraftquelle. Er verbindet
Menschen, schenkt Zuversicht und
macht das Leben - gerade in
schwierigen Momenten - ein
Stiick leichter.



