Humor als Starke im Alter

Zur Fahigkeit, Uber sich selbst

lachen zu kdnnen

B Dem Sinn fir Humor wird eine wichtige Rolle bei der Stressbewéltigung
und der Auseinandersetzung mit schwierigen Lebenssituationen und wid-
rigen Umsténden zugeschrieben. Vor allem das Uber-sich-selbst-Lachen
ist dabei eine hilfreiche Eigenschaft, die durch Humortrainings und Clown-

visiten gefdrdert werden kann. @

Humorinterventionen wie Clownbesuche in
Altersheimen und geriatrischen Pflegestatio-
nen erfreuen sich zunehmender Popularitit.
Wihrend dieses Feld bis vor einigen Jahren
hauptséchlich in Anekdoten beschrieben war,
gibt es mittlerweile einige Biicher und Studi-
en, welche die positive Wirkung von Humo-
rinterventionen bei élteren Menschen doku-
mentieren. Wissenschaftliche Evaluationen
zeigen, dass Humorinterventionen positive
Gefiihle auslosen (Erheiterung, Freude), ne-
gative Stimmungen senken (schlechte Lau-
ne), Resilienz férdern und Depressionswerte
minimieren kénnen."® Abgesehen von der
kurzfristigen, oberflichlichen Erheiterung -
beispielsweise iiber einen Witz lachen, - wird
angenommen, dass die dauerhafte Ausein-
andersetzung mit Humor auch den Sinn fiir
Humor im Sinne einer Personlichkeitseigen-
schaft nachhaltig fordern kann.

Fahigkeit, tiber sich selbst zu lachen

Dem Sinn fiir Humor werden viele Facetten
zugeschrieben,® aber nicht alle tragen glei-
chermassen zur Bewaltigung von schwierigen
Situationen bei. Eine dieser Facetten ist die
Fahigkeit iiber sich selbst lachen zu kénnen,
die vor allem dann hilft, wenn es zum Beispiel
darum geht, iiber eigene Schwichen, peinli-
che Situationen und das eigene Aussehen zu
lachen - im Sinne einer wohlwollenden Er-
heiterung. Diese Fahigkeit ist ein komplexes
Merkmal des Sinns fiir Humor, das Erfah-
rung, Selbstdistanz und Ubung erfordert.”)

Bereits der romische Philosoph Seneca pries

das Uber-sich-selbst-Lachen als Waffe gegen
den Hohn anderer: Indem man iiber seine
Verfehlungen lache, ndhme man Kontrahen-
ten den Anlass zum Spott, da man unter Be-
weis stelle, dass man tiber seinen Verfehlun-
gen stiinde. Ausserdem schafft die Fahigkeit,
tiber sich selbst lachen zu konnen. die notige
Distanz, einen Fauxpas oder eine korperliche
Schwachstelle aus einer objektiveren Perspek-
tive zu betrachten und negative Emotionen zu
relativieren. Durch die Distanz werden Pro-
bleme weniger bedrohlich und konnen leich-
ter verarbeitet werden. Auf diesem Grundge-
danken entwickelte Frankl die Technik der
«paradoxen Intention», mit deren Hilfe die
Fahigkeit. sich selbst mit Ironie zu sehen, ge-
fordert werden sollte.®) Nach Allport sind so-
gar Neurotiker, die @iber sich selbst lachen, auf
dem Weg zum Selbstmanagement und viel-
leicht sogar auf dem Weg zur Heilung.® Co-
hen relativierte dies ein wenig: Obwohl nicht
jeder Neurotiker durch Selbstdistanzierung
mit Humor therapiert werden konne, sprache
der Ansatz doch dafiir, dass tiber sich selbst
lachen zur Verbesserung der Lebensqualitit
genutzt werden konne.”

Humortraining nach Paul McGhee

Der amerikanische Pionier der neuzeitlichen
Humorforschung. Paul McGhee, erachtete
1996 das Uber-sich-selbst-Lachen auch als
Zeichen von Reile. Der Grund. warum man
oftmals nicht iiber sich selbst lachen kann,
liegt in negativen emotionalen Reaktionen
wie Angst oder Wut.®
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Der Humorforscher unterschied zwei Arten
des Uber-sich-selbst-Lachens: eine wohlwol-
lende und eine bittere, abweisende Art, die es
zu vermeiden gilt.

In McGhees Humortrainingsprogramm ist
das Uber-sich-selbst-Lachen die siebte von
acht aufeinander aufbauenden Stufen. Nach-
dem man tber sich selbst gelacht oder einen
Witz gemacht hat, soll man die eigenen Ge-
fihle dazu wahrnehmen. Negative Emotio-
nen sollen dann identifiziert und tiberwun-
den werden. Das klappt, wenn man lernt, die
Merkmale oder Schwichen, die man nicht
beeinflussen kann, zu akzeptieren.

Uber eine peinliche Situation zu lachen be-
deutet schliesslich Uberwindung und Kont-
rolle.

Studien zeigen, dass die Fihigkeit, tiber sich
selbst zu lachen, schwer zu trainieren ist, da
sie neben Erheiterbarkeit auch andere Fa-
higkeiten, Merkmale und kognitive Prozes-
se wie Ernsthaftigkeit, Selbstreflexion und
Emotionsmanagement erfordert. Zudem wird
angenommen, dass diese Fahigkeit auch Le-
benserfahrung und eine heitere Gelassenheit
gegeniiber Schwichen und Fehlern erfordert.
Es ist daher naheliegend, dass man das Uber-

sich-selbst-lachen-Kénnen erst im Verlauf
des eigenen Lebens zunehmend lernt und
dass daher vor allem dltere Personen diese
Fahigkeit nutzen kénnen. Das kann ihnen
dabei helfen, auftretende und eventuell auch
altersbedingte Schwierigkeiten zu meistern
oder Vulnerabilititen zu bewiltigen.

Clown Wieni macht’s vor

Auch Clowns in Alten- und Pflegeheimen
konnen diese Fahigkeit vorleben und als Mo-
dell dienen: Der Clown schafft eine heitere
Stimmung und stellt eine Beziehung zu den
Teilnehmenden der Clownvisite her, die es
moglich macht, auch sensible Angelegenhei-
ten wie eigene Schwichen zu thematisieren.
Es geht bei solchen Visiten also nicht in erster
Linie um Geldchter, sondern um Erheitenung
tiber die Unzuldnglichkeiten der Welt und
nicht zuletzt auch iiber sich selbst. Clowns
verhalten sich oft tollpatschig, sind in Miss-
geschicke verwickelt oder unwissend. Dabei
verhalten sie sich aber wohlwollend und sig-
nalisieren, dass sie auch tiber sich selbst erhei-
tert sein konnen. Dies kann alteren Menschen
als Vorbild dienen, mit eigenen Missgeschi-
cken humorvoll umzugehen.
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In Zusammenarbeit zwischen der Univer-
sitat Zirich, dem schweizerischen Alters-
und Pflegeheim Moosmatt und dem Clown
«Wieni» (HumorCare) werden regelmassige
Clownbesuche bei den Bewohnerinnen des
Pflegeheims untersucht. Dabei wendet der
Clown die eigene Tollpatschigkeit explizit als
Technik an. Er zeigt, dass es nicht schlimm
ist, wenn ihm ein Missgeschick passiert, und
dass er mithilfe der Mitmenschen solche Si-
tuationen meistern kann, ohne das sie pein-
lich sind. Der Clown schmunzelt iiber seine
eigene Tollpatschigkeit und zeigt den Teilneh-
menden so, dass vieles einfacher wird, wenn
man sich auch iiber sich selbst amiisiert. Die
alteren Teilnehmenden reagieren auf seine
Missgeschicke oft aufmunternd mit einem:
«Ach, das ist doch halb so wild» oder «Ist
nicht schlimm, das passiert mir auch manch-
mal» und zeigen auch so in der Gruppe, dass
jeder Schwichen hat, fiir die er sich nicht zu
schdmen braucht. Die Stimmung wahrend
der Clownvisite bleibt einfithlsam und wohl-
wollend, es werden keine abwertenden Witze
zelebriert. Es ist ein schmaler Grat zwischen
einem wohlwollenden Uber-sich-selbst-La-
chen und einer Selbstabwertung, der geiibt
sein will. Deshalb sollten Geriatrie-Clowns
auch empathische, gut ausgebildete Fachper-
sonen sein.

Natiirlich ist dies nur ein moglicher positiver
Mechanismus, der durch die Clownbesuche
gestarkt wird. Ganz generell soll auch das
Wohlbefinden gesteigert und der Heimalltag
angenehmer werden. Die Studienergebnisse
zeigen, dass die Clownbesuche positive Ge-
tithle auslosen und iiber den Tagesverlauf den
Anstieg negativer Stimmungen eindimmen,
die Kommunikation mit den Pflegenden und
den anderen élteren Menschen fordern, die
BewohnerInnen durch Bewegungsférderung
mobilisieren und schone Erinnerungen reak-
tivieren — zum Beispiel durch gemeinsames
Singen. Clown Wieni und das Alters- und
Pflegeheim Moosmatt haben aus ihren Er-
fahrungen und Ergebnissen ein ganzes Hu-
morprogramm entwickelt, das im Pflegeheim
gelebt wird.

Fazit

Sich selbst nicht zu ernst zu nehmen und iiber
eigene Schwichen schmunzeln zu konnen,
kann dabei helfen, negative Gefiihle nach
Missgeschicken abzuwenden und sich selbst
mehr zu akzeptieren. Dies will geiibt sein,
und es nie zu spat, damit anzufangen! Il
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Linktipps

B Clown Wieni: www.clownwieni.ch

H Alters- und Pflegeheim Moosmatt Reigoldswil:
www.aph-moosmatt.ch

B HumorCare: www.humorcare.ch
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