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Humor als Waffe gegen die Angst vor dem Virus
Die LuzernerHumor- und LogotherapieberaterinMirjamChristen hilft ihrenKlienten unter anderemmit einemAngst-Notfall-Set.

MirjamChristen, alsHumor-
beraterin,wer sindda Ihre
Klienten?
Es sind oftMenschenmitÄngs-
ten, in einer Sinnkrise, die zum
Beispiel einen Verlust erlitten
haben, oder auch Leute, die
durcheine schwereErkrankung
wie Krebs gehen.

DieseMenschenkommenzu
IhnenundSiehelfen Ihnen
mitWitzenweiter?
Humor hat nicht in erster Linie
etwas mit lustigen Witzen zu
tun. Humor ist eine Haltung.
Erst geht es darum, den Men-
schen zu erkennen, herauszu-
finden,was ihnbedrückt.Meine
Klientenmüssen sichangenom-
men fühlenund in ihremLeiden
wertgeschätzt.

WiekommtdannHumor in
dieBeratung?
Es ist situativerHumor,denman
auch nicht vorbereiten kann,
sonderndieheiterenMomente,
dieWortspiele und Provokatio-
nen müssen zur richtigen Zeit
kommen. Ich muss spüren,
wannwas angebracht ist.

WasbringtHumordem
Klienten?
Mit dem Humor schaffen wir
eine Distanz zu uns selbst und
unserem Leiden. Es erlaubt

einen Blick von aussen. «Der
Humor ist eineWaffe der Seele
im Kampf um ihre Selbsterhal-
tung», schrieb schonderPsychi-
aterViktorFrankl, derdrei Jahre
indenKonzentrationslagernder
Nazis überstanden hat.

Woliegt dieGrenzedes
Humors?Geradewennein
Klient anÄngsten leidet?
DieGrenzengibtderPatient vor.
Icherlebeallerdingsoft, dass, je
tiefer jemand imElendsteckt, je
öfter er selbstdenHumornutzt –
oft sehr schwarzen. Zum Bei-
spiel mit Sprüchen wie: Humor
trotz Tumor.Man kann über al-
les Witze machen, aber die Be-
ziehungmuss stimmen.

WiehilftHumornachhaltig
undnichtnurdann,wenn
derKlient vor Ihnensitzt?
Es geht natürlich darum, den
Klienten Werkzeuge zu geben.
Ich gebe ihnen ein Angst-Not-
fall-Set. Darin findet sich zum
Beispiel eine Erklärung, was
Angst ist – denn sie gehört zum
Leben.AberwirmüssenHerr im
eigenen Haus bleiben. Das Set
umfasst auch eine CD zur pro-
gressivenMuskelrelaxation,eine
Clown-Nase,eine roteKarteund
weitere «Waffen» gegenAngst.

EineClown-Nase?

Ja, dieNasekannmanaufsetzen
und sichvordenSpiegel stellen:
So muss man schmunzeln. Die
roteKartekannmanzücken,um
sich an den Spruch von Viktor
Frankl zu erinnern: «Ich muss
mir vonmir selbst nicht alles ge-
fallen lassen.»

Hat jederHumor?
Humorfähigkeit kannman trai-
nieren undmuss sie auch üben.

Wasbewegt IhreKlienten in
dieserKrisenzeit?
Sie haben Angst vor dem Ster-
ben. Diese Angst ist im Zent-
rum, nicht Ängste um Arbeits-
platzverlust oder Ähnliches.
Und das sind keine Risikopa-
tienten.

WoherkommtdieseAngst
vordemSterben?
AngstvordemUngewissenkom-
biniert mit fehlendem Urver-
trauen und dem Alleinsein
bringt wohl diese Erwartungs-
angst hervor. Man spürt sich
nicht mehr, ist in der Welt auf
eineArtnichtmehrexistentund
sieht die Bedrohung durch die-
sesVirus.Das«eskommtschon
gut»-Gefühl fehlt, und diese
Menschenfindenmitunterauch,
dass sie in ihrem bisherigen Le-
benzukurzgekommensind. Sie
wollen noch nicht gehen.

WasgebenSie ihnenmit?
Das Leben gibt uns vor, was ist.
Und wir müssen eine sinnvolle
Antwort finden. Das ist viel-
leicht auch eine positive Seite
der Krise: Wir sind auf uns
selbst zurückgeworfen und ha-
bendieChance, unser Leben zu
überdenken, eine Sinnmöglich-
keit zu finden.

WiemeinenSiedas?

Viele fragen sich jetzt: Worauf
kommt es wirklich an? Sie ver-
spüren das Bedürfnis zu helfen,
etwa für Risikopatienten einzu-
kaufen.Da tut sichunsein riesi-
gerHorizont auf.

Wieso löst dasÄngste aus?
Wir haben weniger Ablenkung
und können nicht fliehen. Das
Einsame ist für Menschen mit
Angsterkrankungen eine Kata-
strophe und wirkt lebensbe-
drohlich.

KönnenSieMenschen, die
isoliert daheimsind, einen
Tippgeben,wie siemit
aufkeimendenÄngsten
umgehenkönnen?
Sie sollen sich unbedingt je-
mandemanvertrauen.Das hilft
schon dabei, Distanz zwischen
sichundseineAngst zubringen.
Das muss keine Fachperson
sein. Sobald man sich mitteilt,
orientiert man sich nicht mehr
nurnach innen.Aber es gibt kei-
neTipps, die für alle funktionie-
ren. Ich erarbeite mit meinen
Klienten individuelle Rezepte.
Das Wichtigste ist: Man muss
denFokus auf etwas anderes le-
gen als auf sich und die Ängste.

WirddieKriseunseren
Humorverändern?
DerHumorwirdvielleicht einen

grösseren Stellenwert bekom-
men und quasi wiederentdeckt
werden. Wir könnten wieder
mehr lachen, weil wir die Situa-
tion sonst gar nicht aushalten.
Ich glaube aber nicht, dass der
Humor schwärzer wird.

Wiesteht esmit Ihnen?
HabenSieAngst?
Nein, imGegenteil, ichnutzedie
Gunst der Stunde, passe auf,
dass daheim mit den Kindern
keineWeltuntergangsstimmung
aufkommt, erledige Schreib-
arbeiten imBüround freuemich
einfach, dass ich da sein kann
für andere. Es lässtmich demü-
tig werden und ich freue mich
über alltägliche Dinge, wie das
Blühen der Pflanzen.

KannmanmitHumorauch
jenenbegegnen, die sich
nicht andieRegelndes
Bundeshalten?
Durchaus, man kann diese hu-
morvollmitdeneigenenWaffen
schlagen, statt gehässig zu sein.
Wenn man aber einen Spruch
macht, muss man auch mit der
Reaktion umgehen können.
AbermanmussRücksichtslosig-
keit nicht stumm hinnehmen.
Vielleicht stösst man damit ja
auch einenDenkprozess an.

Natalie Ehrenzweig

MirjamChristen
Humorberaterin

«Wirkönntenwieder
mehr lachen,weil
wirdieSituation
sonst garnicht
aushalten.»

«Es tat mir gut, nicht die Einzige zu sein»
DieseWoche erscheint KimRastsMaturaarbeit «Kopfgewitter» als Buch.DieUdligenswilerin verarbeitet darin ihre persönlicheGeschichte.

Natalie Ehrenzweig

Zuerst hatteKimRast ihreAus-
setzer nur selten. «Ichwar 14, in
der Pubertät, spielte Tennis auf
Leistungssport-Niveau. Zuerst
konnte ich nicht richtig erklä-
ren, was war. Ich spürte keinen
Schmerz, es war ein Kribbeln
durch meinen ganzen Körper.
Ich konnte nicht sprechen und
fing an zu zittern», erzählt die
heute 20-jährige Udligenswi-
lerin. Die Hausärztin glaubte
der Teenagerin nicht so recht
und vermutete hinter dem Ge-
wichtsverlust und der Müdig-
keit eine psychischeUrsache im
Zusammenhangmit Leistungs-
sport und Schuldruck.

DieAussetzer kamen immer
öfter, zuletztmehrmals täglich.
Verschiedene Ärzte schoben
ihre Symptome auf die Puber-
tät. Ausser ihrer Familie glaubte
ihr niemand. «Ich fühlte mich
sehr unverstanden. Also habe
ich mich zurückgezogen.» Als
KimRast 15 Jahre alt ist, hat sie
einen Aussetzer beim Tennis
und macht sich deshalb in die
Hosen. «Meine Mutter recher-
chierte im Internet, woraufhin
wir einen Neurologen aufsuch-
ten», sagt sie. Der Neurologe
stellte endlichdie richtigeDiag-
nose:Absence-Epilepsie.Ausge-
löst wurde das Gewitter im Ge-
hirn durch einen seltenenHirn-
tumor. Während ihre Mutter

wegenderDiagnoseweinte,war
Kim Rast erleichtert. Endlich
wurde sie ernst genommen,
wurde ihr geglaubt. Dann ging
alles sehr schnell. Innert drei
Wochen hatte Kim Rast bereits
ihreOperationbei einer Spezia-
listin in Genf überstanden, vier
Wochen später, kurz vor den
Sommerferien 2015,war sie zu-
rück in der Schule.

Dort habe sie plötzlich viel
Mitgefühl gespürt, was ihr aber
fastunangenehmwar.«Ichwoll-
te keine Sonderbehandlung.
Wegen des verpassten Stoffs
und der Beeinträchtigung ihres
Erinnerungsvermögenswieder-
holt sie eine Klasse. «Von mei-
ner Biologielehrerin wurde ich
darauf angesprochen, ob ich
nicht meine Maturaarbeit über
meinen Hirntumor schreiben
wolle – obwohl es dafür eigent-
lich noch viel zu früh war. Aber
Deutsch ist jetzt nicht gradmein
Glanzfach», sagt sie lachend.

Trotzdem fing sie damit an.
«Ich verspürte einen Drang, zu
schreiben.Gerade,weil ichmich
immer so unverstanden gefühlt
hatte. Es hat mir gutgetan, zu
wissen, dass ich nicht die Einzi-
ge bin. Das wollte ich anderen
vermitteln.» Dabei geht es im
Text nicht um das Opfer einer
Krankheit, sondernumeine jun-
ge Frau, die akzeptieren muss,
dass nicht alles wieder gut ist,
sobald der Tumor draussen ist.

Die Maturaarbeit der Udligens-
wilerin gewann einen Verlags-
wettbewerb:«Nachmeiner letz-
tenMaturaprüfung hatmir Ver-
lagsleiter Benno Bühlmann
mitgeteilt, dassmeineArbeit als
Buch herauskommt. Ich kann
das immer noch nicht recht fas-
sen, damit habe ich nie gerech-
net», sagt sie sichtlich stolz. In-
zwischen ist ein Jahr vergangen.
Kim Rast macht zurzeit ein
KV-PraktikumimKantonsspital.
«ImHerbstwechsle ichdannan
dieHochschuleLuzern,umdort
KommunikationundMarketing
zustudieren», freut sie sich.Und
sie ist indiePolitikeingestiegen–
bei den Jungfreisinnigen.

Doch wie gesagt, nach der
EntfernungdesTumors ist nicht
alles einfachwieder gut. Neben
den bleibenden Schäden wur-
den in der letzten Kontrolle im
Januar wieder epileptische An-
fälle gemessen, die Kim Rast
nun mit Medikamenten in
Schachzuhaltenversucht.Doch
KimRast jammert keineSekun-
de, sondern trotzt demLebenso
vielGutes ab,wie sie kann –und
freut sich auf ihre Buchveröf-
fentlichung.

Hinweis
«Kopfgewitter» kann direkt beim
Verlag bestellt werden: www.
db-verlag.ch. Buchvernissage:
25. Juni, 19 Uhr, Kantonsschule
Alpenquai, Luzern.Kim Rast: «Ich fühlte einen Drang, zu schreiben.» Bild: Nadia Schärli (Luzern, 29. April 2020)
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