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Geleitwort

Humor in der Pflege hat sich in den letzten Jahren als ernst zu neh-
mendes Thema etabliert. Im Pflegealltag wurde immer schon ge-
scherzt oder gelacht, allerdings meist spontan und oft abhéangig von
der Stimmung einzelner Patienten, Angehérigen oder im Team. Das
alleine reicht nicht aus, um von einem professionellen Umgang mit
Humor zu sprechen. Erst der Blick hinter die Kulisse von Humor im
Pflegealltag, die Reflexion dieser alltiglichen Erfahrungen und ins-
besondere die Klaviatur von Humorinterventionen ermdglichen den
Patienten und deren Angehérigen humorvolle Pflege, die ihren
(Leidens)situationen angemessen ist. Meistens wird Humor als heite-
re, lustige Atmosphére wahrgenommen. Was aber, wenn sich Humor
als Unsinn, Widersinn oder gar als Spott und Zynismus zeigt? Spa-
testens dann reicht das alleinige Verstindnis von Humor als Frohlich-
keit nicht mehr. Er driickt sich in einem deutlich breiteren Facher
aus. So vielfiltig wie die individuellen Patienten- und Angehorigen-
situationen - so vielfaltig muss auch Humor verstanden werden.

Wer einen professionellen Zugang zu Humor pflegt, wird tret-
sicher bei der Wahl der Humorinterventionen. So werden Stim-
mungsaufheller etwa durch Necken oder Bewiltigungsstrategien,
zum Beispiel durch Galgenhumor, gezielt geférdert und bleiben
nicht alleine dem Zufall iiberlassen.

Dieses kleine Buch soll helfen, Humor in der Jackentasche
buchstéblich kdrpernah zu spiiren. Und ein Gespiir dafiir im Pfle-
gealltag zu entwickeln. Humor kann nidmlich nicht nur kognitiv
erfasst und gelernt werden. Er ist auch eine Gefiihlssache. Und am
besten eine exquisite Mischung von beidem.

Viel Spaf3 bei der Lektiire!

Prof. Dr. Iren Bischofberger
Kalaidos Fachhochschule Gesundheit
Ziirich, Januar 2012



Dank

Mein Dank gilt meinen Kindern fiir ihr Verstandnis und meiner
lieben Mam, Doris Zimmer fiir ihre aktive Unterstiitzung beim
Korrekturlesen, meinem lieben Berater, Hans Georg Lauer,

Prof. Iren Bischofberger, Dr. Michael Titze, Inge Patsch, Christian
Heeck, Christoph Miiller, Beat Hénni, Pello, Wolfgang Bossinger
und Phil Hubbe fiir ihre Unterstiitzung und Information zu den
Beitragen. Auflerdem danke ich Frau Susanne Moritz vom Springer-
Verlag fiir die gute Zusammenarbeit sowie der Lektorin Frau Sirka
Nitschmann und der wunderbaren Zeichnerin Frau Claudia Styrsky.



vii

Vorwort

Jeder Mensch lacht gerne, méchte fréhlich und humorvoll sein,
um sein Leben ausgeglichen zu gestalten. Nur wie sieht es in der
Realitdt aus?

Es ist an der Zeit, mehr Raum fiir die wunderbare Ressource
»Humor« zu schaffen und humorvolles Leben in die Tat umzuset-
zen. Vorteile von Humor gibt es viele, Nebenwirkungen keine. Des-
halb lohnt es sich, tiber den Platz von Humor im Berufsalltag, aber
auch im privaten Leben nachzudenken. Gerade der Humor hat die
Fahigkeit, mit schwierigen Problemen gelassener umzugehen und
neue Perspektiven zu entdecken. Besonders in schwierigen, ange-
spannten und stressvollen Situationen, wie sie jeder aus einem
Gesundheitsberuf kennt, hat sich der Humor als eine sehr kraftvolle
Kernkompetenz bewiesen.

Dieses Buch méchte Thnen zeigen, wie Sie Thr Bewusstsein fiir
die Integration von Humor wecken konnen. Erkennen Sie die vie-
len humorvollen Moglichkeiten, um stressfreier und gelassener den
beruflichen Alltag zu gestalten. Machen Sie sich selbst, Ihren Kolle-
gen und den Thnen anvertrauten kranken oder alten Menschen ein
grofies Geschenk.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Probieren und Experimen-
tieren.

Claudia Madeleine Zimmer
Leipzig, im Februar 2012
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Kennen Sie das?

Auf der Krankenstation herrscht mal wieder viel Betrieb und Hek-
tik. Die langjéhrige Krankenschwester Gabi Steinert hat viel zu tun,
um alle Patienten fir die Operationen vorzubereiten. lhre gedank-
liche Ausrichtung geht um »hoffentlich schaffe ich das allesl« Unter
anderem soll auch Herr Huber heute operiert werden. Der Patient
macht sich Sorgen und hat Angst vor der Operation. So ist Herr
Huber sehr nervés, schafft es aber nicht, tGiber seine Gefiihlsangste
zu sprechen. AuBBerdem hat er Schwierigkeiten, das OP-Hemd rich-
tig anzuziehen und verhdlt sich dabei ungeschickt. Gabi Steinert,
die noch andere Patienten zu versorgen hat, ist angespannt und
nimmt die Anzeichen von Herrn Huber nicht wahr, stattdessen
fahrt sie ihn barsch an, dass sie ihm doch schon gesagt habe, wie
das Hemd richtig anzuziehen sei. Herr Huber wird deshalb nicht
schneller — nein, er ist noch mehr in sich gekehrt und verargert
Uber die Schwester. Angst und Stress bleiben.

Als Resultat bleibt, dass beide noch genervter und angespann-
ter als vorher sind.

Schade um die nicht genutzte Moglichkeit! Es wire so leicht gewe-
sen, eine entspannte Situation herzustellen, z.B. ein lustiger Satz
von Gabi Steinert zur Trendmode des OP-Hemdes beispielsweise
und beide hatten diese Situation leichter genommen.
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Ganz im Ernst -
Eine Sache der Einstellung

Wenn man keinen Sinn fir Humor hat, welchen hat man dann?
(Eckart von Hirschhausen)

Das Leben mit Humor ist in allererster Form eine Bewusstwerdung
und Lebensanschauung. Wer besser mit Stress und Hektik umgehen
mochte, muss es wollen und bewusst leben! Wenn Sie es z. B. ein-
fach nur schade finden, dass es im Berufsalltag so wenig zu lachen
und zu wenig Freude gibt, kann keine Verdnderung stattfinden! Sie
selbst miissen die Verdnderung sein, die Sie sich wiinschen. Des-
halb ist es von groflem Wert, sich bewusst zu werden, was wirklich
wichtig ist, um sich neuen Mdglichkeiten zu 6ffnen. Spiiren Sie die
Lust und das Interesse auf und nutzen Sie das Entwicklungspoten-
zial bei sich selbst und im Team. Es gibt viele Wege und Moglich-
keiten, Humor in Thren Berufsalltag, aber auch in Ihr privates Le-
ben zu integrieren. Dafiir miissen Sie kein Experte sein.

Dieses Buch méchte Thnen Anregungen, Ideen und Méglich-
keiten aufzeigen, wie Sie durch kleine Veranderungen, entspannter
und freudvoller durch Ihren Berufsalltag gehen konnen. Sie erhal-
ten Praxistipps und Vorschlage, wie Sie mit einfachen Mitteln und
kleinen Schritten Humor in Ihren alltiglichen Umgang mit Patien-
ten, Klienten, Kollegen integrieren konnen. Fangen Sie an und
schaffen Sie fiir sich und damit auch fiir IThr Arbeitsumfeld eine
neue Humorkultur! Lassen Sie sich ein auf eine Humorreise, die bei
Thnen beginnt und zu Ihnen fihrt.

Aktivieren Sie Ihre Humoranlagen

Jeder Mensch hat die Fahigkeit, humorvoll zu sein. Wir alle verfiigen
tiber Humorressourcen, die Sie vielleicht noch gar nicht an sich ken-
nen. Die Auspragung ist sehr unterschiedlich. So gibt es Menschen,

die verspriihen sofort gute Laune, wenn Sie einen Raum betreten oder
C. M. Zimmer, Lachen: 3 % tdglich, DOI 10.1007/978-3-642-37493-7_1,
© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2013
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denen es gelingt, andere und sich selbst zum Lachen zu bringen. Ande-
ren hingegen fillt es schwerer, einfach mal zu lachen oder sich selbst
und das Leben nicht so ernst zu nehmen. So lautet die gute Nachricht,
dass jeder von uns die Anlagen fiir Humor besitzt, sie werden nur
nicht richtig, mit all der innewohnenden positiven Kraft gelebt.

Unser Kinderhumor
Ein Beispiel dafiir sind Kinder, die unbefangen und spontan sind. Als
wir noch Kind waren mit der Unbeschwertheit, Leichtigkeit und
Verspieltheit, haben wir uns nicht so viele Gedanken gemacht, wir
waren einfach lustig, albern, fréhlich! Diese ganze Leichtigkeit des
Seins ist leider etwas verschiittet worden. Dennoch, unser Humor-
sinn von damals, d. h. was uns gefallt und wortiber wir lachen, ist
noch in uns gespeichert. Diese Vorlieben, was wir lustig finden und
fanden, das bleibt bzw. entwickelt sich nach unserem Altersreifegrad
weiter. Wer als Kind z. B. Zeichentrickfilme liebte, der kann ziemlich
sicher auch noch im Alter iiber diese Filme lachen. Oder vielleicht
waren Sie eher ein Oliver Hardy- und Stan Laurel-Fan (Dick und
Doof) oder konnten iiber Charly Chaplins Komik besonders lachen?
Um fiir Humor im Alltag offen zu sein und diesen auch bei an-
deren Menschen wie z. B. kranken und alten Menschen zu beleben,
sollten Sie vorzugsweise Thren ganz eigenen Humor kennen. Was
sind Thre Humorfavoriten - als Kind und heute?

o Praxistipp
Uberlegen Sie, was Sie als Kind und Jugendlicher sehr witzig

und lustig fanden. Schreiben Sie es auf, damit Sie »altes«
Humorvolles mit »neuem« Humorvollem verbinden kénnen.
Am besten in ein Humortagebuch. In diesem Buch kdnnen Sie
alle Situationen oder lustigen Dialoge festhalten, die lhnen im
Alltag passieren. Und weil es selbst erlebt wurde hat es eine
besonders starke und bleibende Kraft und Wirkung.

Meist bleibt die personliche Humoressenz tiber ein Leben bestehen.
Denn wir lachen am liebsten dariiber, wo wir es auch am nétigsten
brauchen bzw. iiber das, wozu wir einen Bezug haben. Hierbei spie-
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len die Erziehung, Herkunft, Religion und die Familie eine

Rolle. Auch bei Thren Patienten und Klienten kann der Humor
Wunder wirken und neue Lebensenergie wecken. Fragen Sie nach
dem Lieblingsfilm und vielleicht gibt es diesen in der Bibliothek
Threr Einrichtung oder in der Umgebung zum Ausleihen. Oft ist es
interessant, was solch ein Film aus frithen Zeiten bewirken kann.

Karin Jacob wurde sehr streng erzogen und litt unter der strengen
Hand des Vaters und seinem Machogehabe und seiner Gewaltbe-
reitschaft. Wenn heute Ihre Freundinnen einen heftigen Ménner-
witz erzdhlen, so ist es Karin, die dann am herzhaftesten lacht. Der
Grund ist ihr heute klar. Dieser Humor half ihr, das zu bewaltigen,
was sie erlebte. Das galt friiher, und auch heute hat sie noch einen
Bezug zu diesem Humor.

Pflegen Sie Ihren eigenen Humorschatzkasten

Es gibt so viel Humorvolles im Alltag, wenn Sie mit offenen Sinnen
durch den Tag gehen. Sobald Sie anfangen sich damit zu beschifti-
gen und Thre humoristischen Begebenheiten des Tages bewusst
werden lassen und vielleicht auch aufschreiben, so ergibt sich ein
facettenreicher Fundus, auf den Sie immer wieder zuriickgreifen
kénnen. Dieser eigene Humorschatzkasten macht das Leben leich-
ter und hilft Thnen besser, mit den Widrigkeiten des Lebens umzu-
gehen. Es ist vergleichbar und entspricht den Farben des Regenbo-
gens. Erst, wenn wir die ganze Farbpalette kennen, wissen wir, wel-
che verschiedenen Kombinationsmoglichkeiten entstehen kénnen.
Es gibt nicht nur die Grundfarben, nein die Kraft der Farben liegt
in der Vielfiltigkeit der gesamten Farbpalette.

1.1 Was ist Humor

Humor ist ein Wort mit vielen Definitionen. Es ist aus meiner Sicht
unmoglich, eine einheitliche Beschreibung zu finden.

Bleibt man beim Wortstamm so erfihrt man, dass das Wort sich
aus dem Lateinischen »humores« ableitet, was so viel heif3t wie



