LEBEN & ENTSPANNEN

HUMOR?

IST EINE

LEBENSEINSTELLUNG!

Lachen macht gliicklich, schafft Zusammengehorigkeitsgefuhl, kann brenzlige Situationen

entscharfen. Und das Beste: Auch die Gesundheit profitiert enorm! Ein Pladoyer fur mehr Humor

,Freudeist die Medizin dieses Lebens*, wusste schon
Schriftsteller Ernest Hemingway (1899-1961). Dr.
Roman Szeliga, 58, kennt sich sowohl mit Lebens-
freude als auch Gesundheit aus: Als Mitbegriinder der
,CliniClowns Austria“ setzte der ausgebildete Inter-
nistschonvor 30 Jahren auf die Heilkraft des Humors.
Im Interview erklart er, wie es klappt, mehr Leichtig-
keit und Freude in den Alltag zu integrieren.
Herr Dr. Szeliga, es ist 10 Uhr. Heute schon gelacht?
Ja, alsich vorhin mit meinem Hund draul8en war. Der
weild genau, was ich von ihm will, und ignoriert mich
gekonnt. Das bringt mich stets aufs Neue zum Lachen.
Wie definieren Sie Humor?
Humorist eine Lebenseinstellung: eine gesunde Dis-
tanz zur Realitdt, eine positive Grundhaltung. In den
letzten Monaten habe ich aus aktuellem Anlass eine
weitere Definition gefunden: Humor ist ein sehr anste-
ckendes Virus mit vielen positiven Nebenwirkungen,
gegen die es Gott sei Dank keine Therapie gibt.
Wissenschaftler vermuten, dass auf der Erde be-
reits vor 16 Millionen Jahren gekichert wurde. Was
ist der evolutiondre Nutzen von Humor?
Lachen ist ein Grundelement der Kommunikation.
Wer lacht, ist nicht bose. Das konnte auch Verhaltens-
forscherin Jane Goodall durch Experimente mitihren
Schimpansen bestédtigen: Unter anderem beschwich-
tigen die Tiere durch Lachen feindselige Artgenossen.
Welche Arten von Humor gibt es?
Die Gelotologie, die Wissenschaft von den Auswir-
kungen des Lachens, unterscheidet sozialen, selbst-
aufwertenden, selbstabwertenden und feindlichen
Humor. Die meisten Menschen nutzen das gesamte
Repertoire, aber am schonsten und gesiindesten ist
das Miteinander-Lachen —der soziale Humor. Er kommt
zum Einsatz, wenn jemand in einer Runde erzéhlt,
was ihm Peinliches passiert ist. Das ermoglicht es den
anderen, eine dhnliche Geschichte zum Besten zu ge-
ben, und férdert das Gemeinschaftsgefiihl.
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Was hat es mit der Selbstironie auf sich?
Sie hilft, eine gesunde Distanz zur Wirklichkeit auf-
zubauen. Uber sich selbst lachen zu kénnen, ist ein
Zeichen von Stdrke. Wer dagegen selbstabwertenden
Humor anwendet, macht sich klein. Ein Beispiel: der
Klassenkasper, der von den anderen ausgelacht wird.

Warum lachen Kinder so oft?
Kinder gehen mit groBer Leichtigkeit durchs Leben
—dieihnenleider allmihlich abtrai-
niert wird. Wie oft mahnen Erwach-
sene: ,Erst die Arbeit, dann das Ver-
gniigen!“ Aber wieso nicht mit Freude
ins Biiro gehen und Spall am Zusam-
mensein mit den Kollegen haben?
Gliicklicherweise ldsst sich die Fest-
platte, die bei Erwachsenen oft auf
Negatives programmiert ist, neu for-
matieren. Mehr Leichtigkeit darauf

zu speichern, ist meine Mission!
Wie wird denn ein Arzt zu Oster-
reichs Humor-Experte Nummer eins?
Ich habe frith meine Eltern verloren.
Humor war eine Moglichkeit, die
Leichtigkeit zuriick ins Leben zu las-
sen. Spéter als Arzt war ich fasziniert,
was Humor bei kranken Patienten
bewirken kann, und bildete mit der
Schauspielerin Kathy Tanner das
erste Klinik-Clown-Paar Osterreichs.
Gibtesdaeine Begegnung, an die
Siessich besonders zuriickerinnern?
Wir hatten eine demente Patientin,
die nach Aussage der Physiothera-

DR. ROMAN SZELIGA

Der Internist ist Mitbegrtinder der
,CliniClowns Austria“ und setzt seit
Langem auf die Heilkraft von Humor
und einer gewissen Leichtigkeit

ROMAN SZELIGA

YIEN MIT
%{\NTDH&%D LHIRN MIT
/ HERZ HAT
HAND UND
FUSS*“: Das

Buch gibt Tipps,
wie Humor und
gute Gefuhle viel
veréandern (Amal-
thea, 25 Euro)

peuten nicht mobilisierbar war. Ich fand heraus, dass
siefrither Tdnzerin in der Staatsoper war. Kathy stimm-
te auf der Gitarre einen Walzer an und ich sagte: ,Es
wire mir eine Ehre, mitIThnen zu tanzen!“ Und siehe:
Die alte Dame quiilte sich aus dem Bett und tanzte »
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HUMORVOLL
Auch Prinz Charles
liebt’s lustig. So
sagte er zu einer
Schoénheitskonigin:
,Vater riet mir, einer
Lady in einem
solchen Kileid,

wie Sie es tragen,
strikt in die Augen
zu schauen!”

TIPPS FUR MEHR HUMOR IM ALLTAG

e SchlieBen Sie mit Familienmitgliedern oder
Arbeitskollegen einen Pakt: Jeder muss
eine andere Person aus der Gruppe taglich
dreimal zum Lachen bringen.
¢ Suchen Sie Dinge zusammen, die Sie zum
Lachen bringen oder lhnen durch schéne
oder lustige Erinnerungen ein Lacheln auf
lhre Lippen zaubern (z.B. Fotos, Bilder,
Figuren, Karten, Comics), und hangen/stellen
Sie sie an einem Ort auf, wo Sie sie moglichst
haufig sehen.
e Stobern Sie in Witzblchern oder -samm-
lungen im Internet.
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e Sammeln Sie Filme, TV-Sendungen, Blicher
oder Zeitschriften, die Sie lustig finden und
bei ,Bedarf* herausholen kdnnen.

* Probieren Sie Lachyoga aus: Die Bewe-
gung wurde 1995 von dem indischen Arzt
und Yogalehrer Madan Kataria ins Leben
gerufen und bringt die Teilnehmer mithilfe
von Klatsch-, Dehn-, Atem- und Pantomime-
Ubungen (ber ein anfangs kiinstliches
zum echten Lachen. In fast allen gréBeren
deutschen Stadten gibt es heute auch
Treffs, die Lachyoga anbieten (Adressen:
lachclub.info)
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Lachen gerne zusammen mit anderen

K&nnen andere zum Lachen bringen
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Der Deutschen lachen sehr oft
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POSITIV
GESTIMMT
Konigin Maxima
und Barack
Obama verstehen
sich auf einer be-
sonderen Ebene

mit mir einige Schritte! Die Physiotherapeuten waren
erstangesduert, erkannten aber die wunderbare Mog-
lichkeit dieses Ansatzes. Es ist eindrucksvoll, welcher
Tiiroffner Humor auf medizinischer Ebene sein kann.

Welch gesundheitlichen Nutzen hat Humor noch?
Erbaut Stresshormone ab und setzt im Koérper ein Do-
pamin-Feuerwerk in Gang. Dopamin ist ein Botenstoff,
der ein entspanntes Gefiihl erzeugt und bei Erkran-
kungen wie Burn-out und Depressionen fehlt. Forscher
fanden heraus, dass die Dopamin-Ausschiittung nach
einem 20-sekiindigen Lachanfall der korperlichen
Leistung von drei Minuten schnellem Laufen entspricht.
Blutdruck und Schmerzempfinden sinken, die Verdau-
ung kommtin Schwung. Noch mehrere Stunden nach
einem Lachanfall ist die Zahl der natiirlichen Killer-
zellen im Blut erh6ht, was vor Krebs und Herzerkran-
kungen schiitzt. Klinik-Clowns kénnen nachweislich
die geistige Verfassung von Demenzpatienten verbes-
sern, Humortrainings Depressionen und psychoso-
matische Beschwerden lindern. Es wird viel tiber die
negativen Folgen von Stress geredet, aber wir konnen
den SpieB einfach umdrehen und positive Emotionen

aufunsere Gesundheit wirken lassen. Dafiirbraucht es
kein Medikament — nur uns selbst!

Werden humorvolle Menschen dilter als andere?
Wissenschaftler der Harvard-Universitdt haben fast
300 Probanden tiber 75 Jahre immer wieder befragt,
vom Studium bis zur Rente. Diejenigen, die schon jung
sehr humorvoll waren, waren nicht nur besonders
gliicklich, sondern lebten auch am ldngsten. Eine nor-
wegische Langzeitanalyse mit den Daten von 53000
Menschen belegte ebenfalls, dass positiv eingestellte
Personen im Schnitt 20 Prozent &lter werden.

Sie sprechen regelmiifSig vor Businessleuten. Ist

Humor in den Chefetagen salonfiihig geworden?
Je hoher die Hierarchie, desto diinner die Humorluft.
Dabeiist Humor die perfekte Ergdnzung zu Kompetenz.
Genau aus diesem Grund sind meine Vortrége fiir mich
eine Berufung: Wir haben nur eine gewisse Zeit auf
dieser Erde, die wir mit Ndchstenliebe, Begeisterung
und Humor sehr wohl mitgestalten kénnen.

Warum fiillt es vielen schwer, freundlich zu sein?
Hofliche, gut gelaunte Menschen haben in unserer
Gesellschaft fast Exotenstatus. In Grof3britannien gilt
es als kleines Verbrechen, aus dem Bus auszusteigen,
ohne sich beim Fahrer zu bedanken - das wére hier
undenkbar. Dies resultiert oft aus einer inneren Unzu-

friedenheit: ,Mir macht mein Job auch keinen SpaR,
warum sollte es anderen besser gehen?“ Sich das be-
wusst zu machen, ist wichtig. Im Schnitt drgern wir uns
60-mal am Tag! Wenn es mal wieder so weit ist, halten
Sie inne und fragen Sie sich: ,Ist es das jetzt wirklich
wert?“ Sich zu wundern, ist auch eine Option! Ich lasse
mir meine gute Laune von niemandem nehmen. Wenn,
dann entscheide ich mich aktiv dafiir. Arger in Form
eines kurzen Gewitters kann wunderbar sein.

Wie léisst sich positives Denken noch trainieren?
Gehen Sie Ihre sozialen Beziehungen durch und schau-
en Sie: ,Wer gibt mir Kraft, wenn es mir schlecht geht?“
Finger weg von Energierdubern! Auch die Kérperhal-
tung hilft: Wer mit heruntergezogenen Mundwinkeln
herumlauft, signalisiert dem Hirn: ,Du bist schlecht
drauf.“ Sparen Sie nicht an Lob, machen Sie sich und
anderen Komplimente, gehen Sie mit einem Grinsen
durch den Tag! Nehmen Sie die Welt nicht so ernst,
bleiben Sie neugierig. Covid-19 hat uns gezeigt, dass
Verzicht nicht gleich Verlust ist. Fragen Sie sich: ,Was
macht mich gliicklich?“ Oft sind das die kleinen

Dinge im Leben. ANNIKA MENGERSEN
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