Theresa Keidel

Humor ist, wenn man trotzdem lacht

Ein Pladoyer fiir mehr SpaB in der Selbsthilfe

.Lachen ist gesund”, sagt der Volksmund, und das ist natiirlich inzwischen
auch erforscht und bewiesen. Der entsprechende Wissenschaftszweig seit
den sechziger Jahren hat einen durchaus ernst zu nehmenden Namen: die
Gelotologie ist nach Gelos, dem altgriechischen Wort fiir Lachen, benannt.
Lachen ist eine angeborene Beschwichtigungsgeste und zeigt unserem
Gegeniiber, dass wir in friedlicher Absicht kommen. Denn wer lacht, ent-
spannt seine Kiefermuskulatur und kann so nicht kréftig zubeiRBen.

AuBer der Lockerung der Kiefer stérkt Lachen das Immunsystem, reduziert
Stress, erhdht die Sauerstoffkonzentration im Gehirn und trainiert Lunge und
Zwerchfell. Insgesamt werden allein 17 Gesichtsmuskeln, im ganzen Kdrper
sogar 300 Muskeln bewegt. Das kann zu einem echten Lachmuskelkater fiih-
ren, wenn wir das Lachen ganz bewusst trainieren bzw. uns so richtig schlapp
lachen.

Wer lacht, kann sich prima entspannen, denn Lachen stoppt den Gedanken-
kreislauf, und wir fiihlen uns danach geistig wach und kreativ. Es kann auch
kiinstlich hervorgerufen werden, wie der Wiirzburger Forscher Fritz Strack
durch seinen ,Bleistifttest” recht anschaulich bewiesen hat. Versuchsperso-
nen mussten sich in einem Experiment Stifte quer zwischen die nach innen ge-
stiilpten Lippen klemmen, sodass sich die Mundwinkel fast automatisch nach
oben zogen. Spatestens nach zehn Minuten wurde dem Gehirn gemeldet, der
Mensch ist gut gelaunt und fiir SpaRe bereit, und so begannen die Versuchs-
personen zu lachen. Das wiederum ldste all die positiven Eigenschaften aus,
die oben beschrieben wurden. Ubrigens: in Firmen in Japan wird dieser Effekt
mit Essstdbchen als Gemeinschaftsiibung am Morgen zelebriert und hebt so
auf launige Art und Weise die Arbeitsmaotivation.

Wer diese Methode daheim im stillen Kdmmerlein selbst ausprobieren will —
bitteschdn. Es ist aber etwas gewdhnungsbediirftig, und echter Spald ist in ei-
ner Gruppe leichter zu haben. Denn Lachen ist ansteckend. So lachen Men-
schen in Gruppen 30 Mal mehr als alleine. Lachen verbindet und schafft Ndhe
und Vertrauen.

Leider ist das Lachen riickl&ufig: vor vierzig Jahren wurde noch dreimal soviel
gelacht wie heute, und Kinder lachen bis zu 400 Mal am Tag, Erwachsene da-
gegen nur noch 15 Mal.

Lach-Clubs, Lach-Yoga und Humor-Seminare haben sich zur Aufgabe ge-
macht, den Menschen das Lachen zuriickzubringen. Die gute Nachricht: falls
Ihnen das Lachen vergangen ist, ist es ziemlich einfach, mit albernen, phanto-
mimischen Ubungen, gezielten Atemtechniken, gutem Willen und einer
Gruppe das Lachen wieder zu lernen. In meinen Humor-Seminaren im letzten
Jahr haben spétestens nach einer Stunde alle gemeinsam gelacht — und die,
die am Anfang am meisten Bedenken hatten, oft am lautesten.
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Aber Humor ist nicht nur Lachen, sondern viel mehr als das. Das Wort leitet
sich ab vom lateinischen Humores = Feuchtigkeit, denn die Menschen in der
Antike glaubten an ein notwendiges Gleichgewicht der Kdrperséfte; nur so
kdnne Humor entstehen. Eine durchaus interessante Theorie, denn durch
eine humorvolle Sichtweise kann in der Tat auch in schwierigen Situationen
eine innere Ausgeglichenheit hergestellt werden.

Humor als Begriff im Deutschen beschreibt die Fahigkeit, ein Lachen hervor-
zubringen. Im engeren Sinne aber bedeutet es die Fahigkeit zu entwickeln und
zu pflegen, trotz Leidens oder Argers — eben trotzdem zu lachen. Diese Defini-
tion verdanken wir Otto Julius Bierbaum, einem Schriftsteller zur Jahrhun-
dertwende. Nach seiner Meinung ist Lachen also nur dann Humor, wenn es in
einer Situation des Scheiterns oder der Gefahr auftritt, also beispielsweise bei
einer schweren Erkrankung oder einer Lebenskrise.

Genau hier stellt sich fiir mich die Verbindung zur Selbsthilfe her. Denn in
Selbsthilfegruppen treffen sich Menschen, die allen Grund haben, dass das
Lachen ihnen im sprichwdértlichen Sinne vergangen ist, aber mit anderen Be-
troffenen wieder lernen zu lachen. Nach géngiger Sicht erschliel3t sich der
Zusammenhang zwischen Selbsthilfe und Humor trotzdem nicht so einfach.
SchlieBlich treffen sich hier Menschen, denen es schlecht geht, die iiber ihre
Probleme ernsthaft sprechen, die sich informieren und die gemeinsam ihre
Lebenssituation so gut es eben geht verbessern wollen.

Gesellschaftlich akzeptiert, wenn auch von manch ,Gesundem” etwas bela-
chelt, wird Selbsthilfe auch als Ventil fiir negative oder belastende Gefiihle
und Situationen gesehen: so zeigt man durchaus Verstandnis, wenn sich Men-
schen hier in der Gruppe ausweinen oder mal so richtig Dampf ablassen.
SchlieBlich miissen diese Menschen Abschied nehmen von ihrer Gesundheit
oder von einem sorgenfreien Leben. Auch bemiiht sich die Selbsthilfe ja seit
Jahren selber um Ernsthaftigkeit und Fachlichkeit und betont niichterne Qua-
litdt. Nur unter dieser Ausrichtung wird Selbsthilfe anerkannt, bei Fachleuten
ernst genommen und finanziell von Krankenkassen und o6ffentlichen Geldge-
bern unterstiitzt. Da betonen alle doch lieber die ernsthafte Bedeutung ihrer
Anliegen —und keinesfalls den Spal3faktor.

So miissen Selbsthilfegruppen ja auch immer wieder beweisen, dass Sie ihre
Fordergelder nicht fiir Weihnachtsfeiern, kleine Reisen oder Anerkennungs-
geschenke ausgeben, sondern dass sie davon Referenten, Computer und Te-
lefonkosten finanzieren.

Nach meiner Erfahrung wird in den meisten Selbsthilfegruppen trotzdem viel
gelacht. Und das ist auch gut so, denn Lachen ist ein ernstzunehmendes Qua-
litdts- und Glitesiegel flir eine stabile und stabilisierende Selbsthilfegruppe.
Und Lachen ist bekanntlich die beste Medizin.

Das zeigt sich am deutlichsten, wenn wir uns Gruppenphasen anschauen, in
denen gar nicht oder wenig gelacht wird. Zum Beispiel die Anfangsphase: da
steht im Vordergrund, dass sich alle griindlich aussprechen und wichtige
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neue Informationen austauschen. Da gibt es noch wenig Vertrautheit und die
Angst, sich gehen zu lassen, das eigene Problem, die eigene Erkrankung oder
Lebenskrise mit der so heilsamen Distanz des Humors zu betrachten. Auch
eine starke Fluktuation von neuen Mitgliedern, die vielleicht nur einige Male
da sind und dann plétzlich und unentschuldigt fehlen, dient nicht gerade der
Entwicklung des gemeinsamen Lachens. Denn auch dann kdnnen sich die an-
deren Gruppenteilnehmer nicht ,gehen” lassen und wollen den Neuen durch
Ernsthaftigkeit Vertrauen und Sicherheit geben. Oder in der Gruppe gibt es
Konflikte, Krisen oder einen Wechsel von sehr aktiven Mitgliedern. Auch dann
kann der Gruppe selbstverstandlich — zumindest zeitweise — das Lachen ver-
gehen. Problematisch ist das Lachen auch in Angehdrigengruppen. Denn die
Sorge um die kranken oder leidenden Partner, Kinder oder Freunde nicht ge-
niigend ernstzunehmen, ja womdglich durch eine humorvolle Sichtweise zu
verraten oder lacherlich zu machen, erstickt ein erstes verschamtes Gekicher
manchmal schon im Keim.

Wenn aber eine Gruppe eine stabile Phase hat und die Einzelnen sich gegen-
seitig vertrauen, dann kann es vorkommen, dass sich die Selbsthilfegruppe in
heilsamen Lachen nur so schiittelt, sich ausschiitte(l)t vor Lachen. Denn es
gibt wenig Lebensmomente, die nicht auch ihr Komisches haben, wenn wir ei-
nen selbstkritischen und beherzten Blick wagen. Dann schafft der Humor Dis-
tanz zum eigenen Leid und ermdglicht neue Blickwinkel. Die eigene Frustra-
tionstoleranz wird erhdht, er veréndert die eigene Einstellung und kann von
der Wunschvorstellung befreien, dass das Leben wieder so werden muss, wie
es friiher war. Manchmal wird es ndmlich sogar besser. Im Sommer sagte eine
Selbsthilfeaktive zum mir: ,Der Krebs war das Beste, was mir je in meinem Le-
ben passiertist. Seitdem weil3 ich, wer meine Freunde sind, und ich kann mich
jeden Tag an Kleinigkeiten freuen, die ich vorher gar nicht wahr genommen
habe.”

Selbsthilfeaktive haben ein Problem oder sie sind krank, aber sie lassen sich
ihre Lebensfreude nicht nehmen. Deutlich wird dies an einigen Beispielen, die
im ersten Moment etwas befremdlich wirken. Da gibt sich die Trauergruppe
nach einer geraumen Zeit des gemeinsamen Trauerns den neuen Namen
.Lust am Leben”, weil sich die Mitglieder durch die Gruppe einen neuen Zu-
gang zur Lebensfreude geschaffen haben. Oder Miitter von iiberaktiven Kin-
dern kdnnen herzhaft Giber die ulkigsten Situationen lachen, in die ihre unan-
gepassten Kinder sie bringen. Genauso wie die Angehdrigen von Alzheimer-
kranken trotz ihrer schweren taglichen Last den Schuh im KiihIlschrank plétz-
lich auch komisch finden, oder krebskranke Frauen ihre frisch rasierte Glatze.
Trockene Alkoholiker kénnen iiber die ewig gleichen Bemerkungen von Men-
schen lachen, die partout nicht verstehen, warum sie beim Sektempfang nur
Selters trinken, oder frisch Getrennte schmunzeln iiber den letzten geschei-
terten Beziehungsversuch. Und das sind nur einige Beispiele, die mir in der
Arbeit mit Selbsthilfegruppen begegnet sind.
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Dies ist eine Art von Galgenhumor, und nur unter Betroffenen uneinge-
schrankt erlaubt. Schon bei den Angehorigen muss immer noch der liebevolle
Respekt fiir ihre Kranken durchklingen, damit das gemeinsame Lachen nicht
verletzend und unsensibel wirkt. Wenn dies in der Selbsthilfegruppe gelingt,
ist der Keim fiir Heilung gelegt: denn dann wird miteinander, und nicht iber-
einander gelacht.

Im Gegensatz zur Selbsthilfe ist es fiir einen Arzt oder einen Psychotherapeu-
ten immer schwer, den therapeutischen Humor im richtigen MaRe und mit der
entsprechenden Einfiihlsamkeit einzusetzen. Hier kann selbst gutgemeinter
Humor auf das Gefiihl von Nicht-Ernst-Genommen- oder Nicht-Verstanden-
Werden treffen, oder als Arroganz und Ignoranz ausgelegt werden. Dies ist
immer eine Gratwanderung zwischen Verstandnis und ironischer Distanz, zwi-
schen humorvollem Umgang und Auslachen. Ein beeindruckendes Beispiel fiir
einen professionellen Helfer, dem dies in positivem Sinne gelang, ist Victor E.
Fankl, Begriinder der Logotherapie, die den Willen zum Sinn als zentrales
menschliches Grundbediirfnis begreift. Frankl war Neurologe und Psychiater
in Wien —und wéhrend des Krieges Insasse von Konzentrationslagern. In sei-
nem Buch “Trotzdem ja zum Leben sagen” beschreibt er eine Szene, in der KZ-
Héftlinge in der Dusche des Lagers in gemeinschaftliches erleichtertes La-
chen ausbrechen. Er entwickelte spéter als Therapeut ein besonderes Gespiir
fiir therapeutischen Humor und setzte ihn in der Behandlung von neurotischen
Storungen immer wieder mit groBem Erfolg ein. ,Nichts ldsst den Patienten
von sich selbst so distanzieren wie der Humor. Der Humor wiirde verdienen,
ein Existential genannt zu werden. Nichts anderes als die Sorge und die
Liebe” (Zitat Frankl). Die wichtigste logotherapeutische Methode ist die para-
doxe Intention, in der sich der Patient die Handlungen wiinschen oder vor-
nehmen soll, die er am meisten flirchtet. Diese therapeutische Methode wird
oft mit humorvollen Formeln umgesetzt. ,Heute geh ich einmal aus, um mich
vom Schlag treffen zu lassen”, muss sich beispielsweise ein Patient sagen,
der an einer Agoraphobie leidet” (Zitat Frankl). Frankl war auch deshalb als
professioneller Helfer so glaubwiirdig, weil er uns durch sein eigenes Beispiel
bewiesen hat, dass man selbst nach schlimmsten traumatischen Erlebnissen
nicht zerbrechen muss und dass Humor dabei helfen kann.

Zusammenfassend |&sst sich sagen: Lachen ist gesund, Humor erst recht, und
in Selbsthilfegruppen darf nicht nur, sondern soll gelacht werden. Denn der
Humor bringt Menschen wieder in ins Leben, zu einer gewissen Normalitat
zuriick. Die Gruppe und die gemeiname Betroffenheit bieten die beste Basis
mit heiterer Distanz der Lebenskrise zu begegnen, und so kdnnen Neubetrof-
fene von alten Hasen einen humorvollen Umgang mit ihren Problemen lernen.
In Selbsthilfegruppen darf also gemeinsam geweint und gelachtwerden, denn
beides gehort eng zusammen. Starke Gefiihle sind erwiinscht und erlaubt, und
das gemeinsame Lachen bringt die wichtige heilsame Distanz zur eigenen,
schwierigen Situation und stérkt dadurch die eigenen gesunden Anteile.
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Ich plédiere deshalb fiir Gruppen, die sich die Zeit nehmen, ihre Erkrankung
und ihre Lebenskrise ndher zu beleuchten, die aber auch gemeinsam feiern,
lachen, tanzen, singen und mit einem inneren Lacheln entspannen. In Selbst-
hilfegruppen diirfen dann neben leidvollen Erfahrungen auch die schione Er-
lebnisse ausgetauscht werden. Menschen, die sich nicht nur mit ihrem
Schmerz, sondern auch mit ihrer Freude beschaftigen und die dadurch wieder
leben und lachen lernen. Denn dann, und nur dann ist die Selbsthilfegruppe
eine echte Lernwerkstatt fiirs Leben.

Theresa Keidel ist Diplom-Sozialpddagogin, Entspannungspédagogin, Puppenspielerin und seit
tiber 20 Jahren im Selbsthilfebereich aktiv. Seit 2002 ist sie Geschéftsfiihrerin der Selbsthilfekoor-
dination Bayern in Teilzeit, und ergénzend dazu Forthildungsreferentin fiir Selbsthilfegruppen und
Selbsthilfekontaktstellen.
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