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,Humor ist wie
eine Schutzfolie
fir das Herz"

Zum Weltlachtag erklart ein Experte, was im
Gehirn passiert, wenn wir etwas witzig finden,
und wie man Humor auch erlernen kann.

EVA HAMMERER

SALZBURG. Erwachsene lachen
einer Studie zufolge nur rund
15 Mal pro Tag. Der Mitbegriinder
der CliniClowns Austria, Internist,
Kabarettist und Fiihrungskrifte-
trainer Roman Szeliga erldutert im
SN-Interview, dass Lachen sprich-
wortlich gesund ist.

SN: Wir leben in Zeiten voller
Unsicherheit. Wie kann man
Lachenin das Leben bringen?
Roman Szeliga: Lachen ist in
schwierigen Zeiten oft das Erste,
das verloren geht — und gleichzeitig
genau das, was wir am meisten
brauchen. Leichtigkeit kehrt dann
zuriick, wenn wir uns selbst nicht
immer ganz so ernst nehmen: Klei-
ne Momente im Alltag — ein uner-
warteter Witz, ein bewusstes
Schmunzeln {iber die eigenen Pan-
nen — konnen schon reichen, um
den Blick auf das Leben wieder
freundlicher zu firben. Auch der
Austausch mit anderen hilft: ge-
meinsam lachen, sich gegenseitig
zum Schmunzeln bringen, nicht
nur {iber Probleme sprechen, son-
dern auch iiber das Komische im
Chaos. Humor ist kein Verdriangen —
er ist ein Perspektivwechsel. Und
wer es schafft, auch in schwierigen
Situationen den eigenen Humor
nicht zu verlieren, der bleibt inner-
lich beweglich.

SN: Was kann Humor auBerdem
leisten?

Humor ist wie ein Vitalstoff fiir un-
sere Seele, legales Doping, Immuni-
sierung gegen schlechte Stimmung
und vieles mehr. Ich wiirde sogar
sagen, Humor ist das ,Vitamin L%,
das uns durch den grauen Alltag
hilft. Humor verleiht uns die Fahig-
keit, iiber uns selbst zu lachen und
das Leben nicht zu ernst zu neh-
men. Humor ist wie ein mentaler
Ausgleich, der uns hilft, den Kopf

KURZ GEMELDET

Besser in den gleichen
Arm impfen lassen

SYDNEY. Coronaimpfungen zeigen
eine bessere Wirkung, wenn die be-
notigten Impfdosen in den gleichen
Arm verabreicht werden. Das ist das
Ergebnis einer im Fachblatt ,Cell”
verOffentlichten Studie einer Grup-
pe um Tri Phan von der Universitat
New South Wales in Sydney und
dem australischen Forschungsinsti-
tut Garvan Institute of Medical Re-
search. B-Gedichtniszellen konnen
so besser aktiviert werden. ,,Dies ist
eine grundlegende Entdeckung da-
rilber, wie sich das Immunsystem
organisiert, um besser auf dullere
Bedrohungen reagieren zu konnen —
die Natur hat sich dieses geniale Sys-
tem ausgedacht und wir beginnen
gerade erst, es zu verstehen”, betont
Phanin einer Aussendung. SN, APA

frei zu bekommen. Wer Humor hat,
schaut auf die Welt durch eine Art
komische Distanzbrille, die das Le-
ben weniger bedrohlich erscheinen
lasst. Was ich als Arzt und Mitbe-
griinder der CliniClowns gelernt
habe: Humor gibt Zuversicht und
Hoffnung. Wer lacht, gibt nicht auf.

SN: Warum lachen wir liber
bestimmte Dinge? Oder anders
gefragt: Was I6st Lachen aus?
Lachen ist wie ein natiirlicher Re-
flex, der uns hilft, die Welt zu verar-
beiten. Es ist die Reaktion des Ge-
hirns auf eine unerwartete Wen-
dung, die Uberraschung, die sich
plotzlich in Erleichterung verwan-
delt. Wenn jemand einen unerwar-
teten Witz, eine humorvolle Story
mit tiberraschender Pointe erzédhlt
oder ein Missgeschick passiert,
dann ist unser Gehirn kurz im Ha?!-
Modus und verarbeitet den Mo-
ment. Und zack wird es mit einem
Lachen belohnt! Der Gag ist, wenn
zwei Sachen auf einmal zusammen-
kommen, die normalerweise nicht
zusammengehoren. Ein gutes Bei-
spiel ist ein Clown auf einer Hoch-
zeit—oder ich mache es noch drasti-
scher: ein Clown im Parlament. Wo-
bei letzteres Szenario vielleicht
wirklich eine gute Idee wire ... Das
Bild ist witzig, weil es unerwartet
und ein bisschen absurd ist. Humor
hat die Fahigkeit, die verschiedenen
Teile unseres Gehirns auf ganz
charmante Weise zu verbinden —
wie ein Tanz der Neuronen, der die
Lachmuskeln aktiviert.

SN:Ist Lachen auch gesund?

Ja, das Lachen ist wie eine innere
Wellnesskur fiir den Korper. Es ist
nicht nur gut fiir die Seele, sondern
auch fiir den Kreislauf, das Immun-
system und sogar die Muskeln. La-
chen kann den Blutdruck und
Stresshormone senken und die Pro-
duktion von Endorphinen fordern,
was uns gliicklich und entspannt

WIESBADEN. Ein Avatar soll ge-
mild deutschen Spitzenmedizi-
nern die richtigen und entschei-
denden Fragen an Patienten stel-
len, welche Notfallambulanzen
aufsuchen. Damit wird auch bei
Personalmangel  entschieden,
wer besonders dringend Hilfe
braucht. Solche Systeme werden
am Samstag beim Jahreskongress
der Deutschen Gesellschaft fiir
Innere Medizin (DGIM) in Wies-
baden préasentiert.

»Die Integration von kiinstli-
cher Intelligenz in den Notauf-
nahmen ermdglicht eine effi-
zientere, besser strukturierte
und qualitativ hochwertige Erst-
einschitzung aller Patientinnen
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«Lachen ist wie eine Mini-Urlaubspause fiir unseren Kérper”, sagt der Hu-

mor-Experte Roman Szeliga.

macht. Sogar ein positiver Einfluss
auf Schmerzwahrnehmung wurde
in Studien nachgewiesen. Lachen
ist wie eine Mini-Urlaubspause fiir
unseren Korper, bei der wir gleich-
zeitig trainieren. Ein herzhaftes La-
chen ist wie ein kleines Fitnessstu-
dio fiir die Bauchmuskeln — wer viel
lacht, kann sich fast ein Sixpack zu-
legen. Und wer sich einmal so rich-
tig auslachen kann, fiihlt sich am
Ende wie nach einem schonen,
stressfreien Spaziergang — alles lo-
ckerer, alles besser.

SN: Warum ertragen humorvolle
Menschen schlimme Situationen
im Leben besser als weniger
humorvolle Menschen?

Humor imprigniert unsere Seele
und schiitzt sie vor aullerordentli-
chen Belastungen. Humorvolle
Menschen haben zudem einen
mentalen ,Trick“, der sie vor der
Schwere des Lebens schiitzt: Sie
konnen auch in den dunkelsten
Momenten das Licht am Ende des
Tunnels sehen. Manchmal ist es ge-

und Patienten. Systeme wie DokPro
oder der Kommunikationsroboter
konnen den Patientenfluss verbes-
sern und das Personal spiirbar ent-
lasten — zugunsten der bestmogli-
chen Versorgung der kritischsten
Fille“, erkldrte Ivica Grgic, Leiter
des XR-Lab in Medicine und Exper-
te fiir Virtual-Reality-Anwendungen
an der Uniklinik GieRen/Marburg.
Der Hintergrund: Immer mehr
Menschen suchen medizinische
Hilfe in den Notfallambulanzen.
Das gilt fiir Deutschland genauso,
wie es auch in Osterreich seit Jahren
kritisiert wird. Oft muss dort inner-
halb kiirzester Zeit entschieden
werden, wer besonders dringend
behandelt werden sollte. ,Der Per-

nau dieser Blickwinkel, der sie
durch schwierige Zeiten bringt.
Und Humor ist auch ein emotiona-
ler Puffer: Er hilft, schwierige Situa-
tionen zu entschirfen, wie ein Fall-
schirm, der den freien Fall bremst.
Wenn man iiber die eigenen Miss-
geschicke lachen kann, verliert die
Sache an Bedrohlichkeit. Man ist
nicht mehr das Opfer, sondern der
Komiker der eigenen Geschichte.
Humor ist wie eine Schutzfolie fiir
das Herz, wenn wir es zulassen.
Denn die Erlaubnis miissen wir uns
schon selbst geben, manche Dinge
leichter zu nehmen und iiber Fehler
oder Pannen lieber zu schmunzeln,
als sich zu argern.

SN: Sie bieten Trainings fiir
Flihrungskrafte an. Was genau
unterrichten Sie da?

In meinen Trainings geht es darum,
wie Fithrungskrifte mit Humor be-
wusst und professionell umgehen
konnen — nicht, um witzig zu sein,
sondern um echte Verbindung zu
schaffen. Humor hilft, Gesprache

Der Avatar in der Notfallambulanz

Spitzenmediziner entwickeln Kl-unterstutzte Ersteinschatzung von Patienten in Notaufnahmen.

Kl soll die Mediziner entlasten.

sonalmangel verscharft die Situati-
on zusitzlich. In vielen Notaufnah-
men herrscht Uberlastung. Zu viele
Patientinnen und Patienten, zu we-
nig Personal, hoher Dokumenta-
tionsaufwand und Zeitdruck. Oft
dauert es lange, bis Hilfesuchende
iiberhaupt ihr Anliegen schildern
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zu entspannen, schwierige Situatio-
nen besser zu meistern und dabei
trotzdem klar und wirksam zu blei-
ben. Einen weiteren Schwerpunkt
sehe ich auch in der Kommunikati-
on und hier vor allem in der Prisen-
tation und bei Reden sowie Vortri-
gen. Aus langjdhriger Biihnenerfah-
rung weild ich, dass oft kleine Ver-
dnderungen Grol3es bewirken kon-
nen. Es schafft Nahe, wenn man die
eigene, menschliche Seite auch als
Fithrungskraft zeigt — und die ist
halt nicht immer perfekt. Aber ge-
nau das ist es, was ich vermitteln
mochte: Das Unperfekte ist das
neue Perfekte. Die Erlaubnis dazu
miissen sich die Fiihrungskrifte al-
lerdings selbst geben.

SN: Kann man Humor auch
~erlernen”?

Absolut. Humor ist kein angebore-
nes Talent, sondern eher eine Art
Ubung, die man in seinem Leben
kontinuierlich verbessern kann. Es
ist wie ein Instrument, das man
spielt: Am Anfang klingt es noch et-
was schrig, aber mit Ubung wird es
immer harmonischer. Man kann
sich gute Techniken und Methoden
aneignen. Man kann lernen, das Ti-
ming zu verbessern, und beobach-
ten, wie andere Humor einsetzen.
Dabei entwickeln wir unseren eige-
nen Humor.

Es ist wie beim Kochen: Man be-
ginnt mit einfachen Zutaten und
entwickelt nach und nach seinen ei-
genen Humorstil. Aber auch wich-
tig ist: Humor ist nicht immer fiir al-
le. Was der eine lustig findet, konn-
te den anderen total {iberfordern.
Humor ist also wie ein gutes Ge-
wiirz: Ein bisschen macht das Le-
ben bunter und schmackhafter,
aber zu viel kann schnell unange-
nehm werden. Wie in der Medizin
gilt es auch hier: Die Dosis macht
das Gift. Aber bei einem bin ich mir
absolut sicher: Ein Licheln verdn-
dert die Welt — allen Ernstes!

konnen, und noch langer, bis es zur
Diagnose und Behandlung kommt*,
heil3t es von der DGIM.

Neue KI-Technologien lassen
hoffen: Ziel sei eine ziigige, struktu-
rierte erste Erhebung der Kranken-
geschichte sowie eine orientierende
Ersteinschdtzung, die das Personal
entlaste und den Weg ebne, beson-
ders dringende Fille schnell identi-
fizieren und priorisieren zu kon-
nen. Das an der Uniklinik Gie-
Ben/Marburg entwickelte System
DokPro setzt hier an und iiber-
nimmt, sobald ein kritischer Zu-
stand eines in der Notfallambulanz
angekommenen Patienten ausge-
schlossen ist, die strukturierte Er-
hebung der Patientendaten. SN, APA



