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LEBEN & LIEBEN

INTERVIEW:

So holen Sie mehr
Lachen i [hr Leben

HARALD-ALEXAN-
DER KORP ist
Humortrainer und
Autor von ,Am Ende
ist nicht Schluss mit
lustig. Humor
angesichts von
Sterben und Tod*,
Guterloher Verlags-
T haus, 19,99 Euro

Im Alltag geht der Humor oft unter. Wie beleben
wir ihn wieder?

Indem wir unseren Blick fiir potenziell komi-
sche Situationen wieder schirfen. Statt dass wir
uns etwa aufregen, weil wir in einer Telefon-
warteschleife festhingen, konnten wir uns
vorstellen, dass wir das als Szene in einer
Komddie sehen. Sofort ist das Ganze nicht
mehr nervig, sondern vielmehr zum Schmun-
zeln. Auch von Kindern kann man gut lernen,
weil sie haufig lachen, verriickte Ideen und eine
ungewohnliche Perspektive auf die Welt haben.
Und wie entwickelt man eine grundlegend
humorvollere Lebenshaltung?

Man spricht ja nicht umsonst von einem ,,Sinn*
fiir Humor. Das bedeutet: Wir konnen Humor,
wie andere Sinne auch, trainieren. So wie man
Musik ganz bewusst horen kann, kann man
auch Humor im Alltag aufmerksamer wahr-
nehmen und sich fragen: Was sehe ich jeden
Tag? Was hore ich? Und sich dann die Frage
stellen: Was konnte daran lustig sein? Manchen
hilft dabei auch ein ganz konkreter Gegen-
stand, zum Beispiel eine rote Clownsnase in der
Handtasche. Immer wenn man zufillig darauf
stofit, erinnert sie daran, dass in dem Argerli-
chen vielleicht etwas Amiisantes verborgen ist.
Wie geht das konkret? Etwa wenn ich mal
wieder genervt an einer roten Ampel warte?
Um im Alltag mehr Humor zu entwickeln, hilft
es, eine innere Ressource zu stiarken, die jeder
von uns entwickeln kann: Die Achtsamkeit.
Mit ihr wecken Sie Thren inneren Beobachter
und gehen auf Distanz zur Situation. Fragen Sie

FOTO: SONJA PURAS



sich: Was erlebe, fiihle ich jetzt gerade? Wut?
Angst, zu spit zu kommen? Sobald man
Gefiihle benennt, lisst der Druck nach. Man
entspannt sich und kann Abstand zur Situation
gewinnen. Und dann kann man damit spielen,
zum Beispiel indem man sich vorstellt, man sei
eine Figur in einem Cartoon, mit einer dunklen
Wolke der Wut tiber dem Kopf.

Gibt es noch andere Techniken, die sehr einfach
umzusetzen sind?

Sehr gut funktioniert die komische Ubertrei-
bung. Angenommen, Sie drgern sich iiber sich
selbst, weil Sie mal wieder nicht zum Sport
gegangen sind. Statt sich jetzt mit einem
schlechten Gewissen die Laune zu verderben,
zdhlen Sie alle Vorteile auf, die es hat, NICHT
zu sporteln. Ubertreiben Sie dabei wirklich
mafSlos und steigern Sie das Ganze ins Absurde:
»Ich nehme endlich so richtig zu, kann tiiten-
weise Chips auf der Couch essen und sterbe
frither an einem Schlaganfall“. Man nennt das
auch paradoxe Intervention, sie kann sehr
entlastend sein. Und natuirlich witzig.

Hilft Humor auch in echten Lebenskrisen?
Unbedingt. Es ist wissenschaftlich belegt, dass
Humor und Lachen beispielsweise Trauerpro-
zesse positiv unterstiitzen. Das ist wie bei einem
Kurzurlaub, in dem man Kraft schopft. Humor
hilft, die Perspektive zu wechseln, Schlimmes
zu relativieren. Jeder gute Witz ist auch eine
kleine Erkenntnis und eine Moglichkeit, sich
nicht unterkriegen zu lassen. Ich arbeite in
einem Hospiz als Sterbegebleiter und erlebe
dort immer wieder, wie trostlich und machtig
Humor sein kann. Kiirzlich kam ich in das
Zimmer einer sehr kranken Bewohnerin und
bot ihr einen Kaffee an. Ich fragte: ,,Mit Milch
und Zucker?“ Sie grinste und sagte: ,,Nur mit
Milch. Zucker habe ich selber.“ Das hatte
Grofse! Und es war einfach ein wundervoller,
sehr verbindender Moment.

HUMOR-COACHING VOM PROFI
Der Schweizer Wissenschaftler Willibald Ruch bietet
ein kostenloses Humor-Training an, das man

bequem von zu Hause aus mitmachen kann.
Registrieren kdnnen Sie sich liber seine Website
www.staerkentraining.ch.

Mach Schitzungen des Arrtever-
bandes Deutscher Allergologen
(ADa) leidet etwa jeder dritte
Deutsche an Heuschnuplien. Die
Symptome reichen von hefti-
gen Niesattacken dber laufende
Mase wnd juckende, trBnends
Augen bis hin zur Atemnot.
MitHerweile sind auch immmer
mehr Kinder betroffen.

Betraffene witsen:

Praparate wie £ B aAnlinlstaminika kdanen dig Konzenira-
hl_1r|:.‘-.§||‘|iﬁ|-;|:i'. |||_-|:-|||r;j-|_'||1,ihl|fr| und milde machesn, Serade
bei Kindern ist sanfie, aber ebenso wirksame Hilfe gefragt.

Die Alternative: die Nr. 1* der natiirlichen Allergiepraparate
Hreuschnu |'|I|-nrr||r:rl DOHL wwirkt gv_'ru-il: mit mnerm Cires-
fach-Wirkkomplex bei allen typischen Symptomen des Heu-
schnupfens — und pwar sowohl an Aupen als auch an der
Mase Heuschnupfenmittel DHU wrterd rickt nicht nur die
Symptome, sondern repuliert die Uberreaktion des Immun-
systems und bringt den Organismus ins Cleichgewichi.

Whissemschaftliche Studie
bestitigt Wirkung™®

Hel iiber BO% der Patieaben wurde in
Einer Sludie nach &iner 'ril:lwi_il_r::gn:u
Behandbung mit Heuschnupfenmittel |
CHLU &lne EEE-S.ElunH der ';-'_:,'rl'lrjtl:lr'r'lr_"
bB# kin 2ur Beschwerdetreihed beob
achict. 95% beurte#ten die Vartrag- |
lichkeit won Heuschnupfanmitizl DHL
rrit gut bis sehr gut
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