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Er6ffnung

Frau Bachmann begriite die Teilnehmen-
den im Namen des Vorstands der TLS und
winschte, auch stellvertretend fur den Vor-
sitzenden Herrn Fritzlar, allen Teilnehmen-
den einen interessanten Fachtag mit neuen
Impulsen und viel Freude.

Sebastian Weiske eréffnete den Fachtag als
Koordinator der TLS. Er betonte die Bedeu-
tung der Veranstaltung als wichtiges Forum
fir Stimmen aus der Selbsthilfe. Herr Weiske
lud dazu ein, den Tag zum gemeinsamen
Lachen zu nutzen. AnschlieBend iberreichte

BARBARA BACHMANN

SEBASTIAN WEISKE

Moderator Wolfgang Kuhlmann im Namen
des Fachausschusses Selbsthilfe ein Prasent
an den scheidenden Koordinator und be-
dankte sich fiir dessen Arbeit fiir die TLS.

Herr Fabisch als Vertreter der AOK Plus und
Herr Dr. Lange von der Thiringer Ehren-
amtsstiftung unterstrichen in ihren Gruf3-
worten die Bedeutung des ehrenamtlichen
Engagements in der Selbsthilfe. Herr Fabisch
dankte ausdricklich fur das Engagement
der ehrenamtlich Aktiven, die ihre Gruppen
erfolgreich durch die Coronazeit steuerten.

L AN

Barbara Bachmann,

Mitglied im Vorstand
der TLS, erdffnet den
Fachtag

Hauptvortrag

,+HUMOR - EIN SCHATZ, DEN ES ZU HEBEN GILT”
SYLVIA SANGER

Als diesjdhrige Hauptreferentin konnte Frau Sylvia Sanger gewonnen werden, die als Pro-
fessorin fir Gesundheitswissenschaften an der SRH Fachhochschule Gera lehrt und zudem
als Humorberaterin tétig ist. Frau Sanger startete ihren Vortrag schwungvoll, indem sie
mehrere Bélle ins Publikum warf und so die Reaktion der Teilnehmenden auf ,Schicksals-
schlage” wie Krankheiten oder berufliche Probleme testete. AnschlieBend lud die Referen-
tin die Teilnehmenden ein, sich die eigenen Sorgen, die schwer auf den Schultern lasten,
bildlich abzustreifen, in einen Karton zu verpacken und diesen zu entsorgen. Vom Ballast
befreit, konnten die Teilnehmenden dem Vortrag, der mit vielen anschaulichen Beispielen,
Zitaten und personlichen Anekdoten angereichert war, ganz entspannt folgen.

Der Herzkasper hilft gegen die Angst

Frau Sanger gestaltete ihren Vortrag sehr personlich und berichtete, wie Humor zu ihrem
Retter wurde, nachdem sie einen schweren Herzinfarkt erlitten hatte. Sie stellte sowohl
ihren ,Herzkasper” als auch ihren ,Jammerlappen” vor, beide entpuppten sich als Hand-
puppen, die ihr bei der Bewaltigung von Angsten behilflich sind. Die Referentin erklarte,
wie eine Erkrankung zu einem Teufelskreis aus Kontrollverlust, Minderwertigkeitsgefthlen,
Selbstzweifeln und Angsten fiihren kann. Humor sei die Waffe, mit der dieser Teufelskreis
durchbrochen werden konne.

Uberhaupt kann sich Humor positiv auf die Gesundheit auswirken. Studien belegen diesen
Zusammenhang, wie Frau Sanger erklarte. So falle es Menschen, die ein Humortraining
absolvieren, leichter, mit ihrer Erkrankung umzugehen. Humor ist ein Resilienzfaktor, erhoht
also unsere Widerstandskraft.



Hauptreferentin

Sylvia Sanger

HUMOR ALS RESILIENZFAKTOR

» ist die Fahigkeit zu lachen.

» ist ein inneres Lacheln, ein wohlwollendes Augenzwinkern der Seele.
» ist die Versohnung mit der Unvollkommenheit der Umstande.

» bringt Leichtigkeit in Momente der Schwere.

» heif3t: Das Scheitern aushalten.

» entsteht in der Licke zwischen Plan und Leben.

» ist ein Mittel zum Perspektivwechsel.

» entscharft Konflikte.

» baut Stresshormone ab.

Frau Sanger stellte weitere positive Auswirkungen von Humor heraus. So férdert Lachen die
Entspannung, sorgt fur einen besseren Schlaf und starkt das Immunsystem. Lachen kann
sogar eine schmerzlindernde Wirkung haben. Zudem wirkt Humor als sozialer Kitt: gemein-
sames Lachen verbindet und starkt die Gemeinschaft.

Der Vortrag verdeutlichte die grof3e Kraft, die in Humor steckt. Die gute Nachricht: Humor ist
Einstellungssache. Jeder Mensch kann wahlen, wie er den schwierigen Aspekten des Lebens
begegnen mochte, und Humor ist hier eine gute Wahl. Frau Séanger schloss mit einem Zitat
von Karl Valentin und winschte allen Teilnehmenden, dass sie stets auch die komische
Seite aller Dinge erkennen:

»JEDES DING HAT DREI SEITEN, EINE POSITIVE, EINE NEGATIVE UND EINE KOMISCHE.”
Karl Valentin

Workshops

Nach einer kurzen Pause hatten die Teilnehmenden die Moglichkeit, die eigene Humorfs-
higkeit in einem von zwei Workshops zu erproben. Frau Sanger bot, ankntpfend an ihren
Vortrag, Workshop 1 an. Workshop 2 wurde geleitet von Frau Karla Pense, die als Lach-
und Resilienztrainerin aktiv ist. Die Ergebnisse aus den Workshops wurden anschlieBend im
Plenum vorgestellt.

Workshop 1
Jetzt mal ganz praktisch: Trainiere deine

Humorfdhigkeit

SYLVIA SANGER

Fragestellungen  » Welche Art von Humor habe ich?
» Wie kann ich meinen Humor entdecken?
» Wie kann Humor bei Stress helfen?

Ergebnisse » Es qgibt viele Maglichkeiten, den eigenen Humor zu entdecken und

ihn in den Alltag zu integrieren, z.B. beim Lachyoga.

» Jede:r kann humorvoll sein, eine spielerische Herangehensweise
kann helfen.

» Lache tber dich selbst, begegne deinen Schwdchen mit Humor.
GenielRe die Lust am Unperfektsein.

» Finde Humor im Alltag. Sei offen fir die lustigen Dinge in deiner
Umgebung.

» Stress kann mit Humor bekampft werden, z.B. durch
Ubertreibung.



Fazit

» Humor kann die Gesundheit und das Leben verbessern.

» Humor ist eine Lebenseinstellung.

» Wie bei anderen Dingen auch, muss Humor aktiv gepflegt und

gelibt werden, damit er nicht verloren geht.

Frau Sanger mit Work-

shop-Teilnehmenden

Workshop 2
Humor und Freude - die unterschatzten Krafte

KARLA PENSE

Inhalte

Fazit

Die positiven Auswirkungen von Humor standen auch im zweiten
Workshop im Mittelpunkt. Frau Pense ergrindete gemeinsam mit
den Teilnehmenden die verschiedenen Formen von Humor, die ein
Lachen auslosen konnen. Hierzu zéhlen, zum Beispiel, Scherze,
Anekdoten, Parodien - aber auch Hohn, Spott oder Zynismus. Hier
wird deutlich, dass Humor unterschiedliche soziale Wirkungen haben
kann. Wenn sich Menschen humorvoll auf Augenhohe begegnen,
dann kann Humor eine verbindende und entspannende Wirkung
haben. Das Machtgefalle zwischen Personen kann so verringert wer-
den. Wenn Humor benutzt wird, um andere abzuwerten, dann wirkt
er aggressiv und verstarkt das Machtgefalle.

Nach dem Motto ,Der Humor ist schon da - Lassen Sie ihn sich ent-
falten” erprobten die Teilnehmenden ihre Humorfahigkeit mit ver-
schiedenen Ubungen. Die eigenen Finger wurden zur Humorbrille,
die Teilnehmenden lachten sich ins Faustchen, und an einer imagi-
naren Kurbel wurden die Mundwinkel nach oben gedreht. Auch von
einer Lachschokolade wurde gekostet, die zwischen 30 und 90 %
Lachgehalt enthielt und eine entsprechende Wirkung entfaltete.

Humor ist wie ein Muskel, der trainiert werden kann. Viele Ubungen
luden dazu ein, mit anderen Teilnehmenden in Kontakt zu treten
und so die verbindende Wirkung von Humor direkt zu erfahren.
Gleichzeitig konnten die unmittelbaren kérperlichen Auswirkungen
von Lachen ersptrt werden. So verlieBen die Teilnehmenden den
Workshop deutlich entspannt und mit einem Lacheln im Gesicht.
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Auszeichnung engagierter
Personen im Suchthilfebereich

durch die Thiringer Ehrenamtsstiftung

Die wichtigen Angebote der Suchtselbsthilfe werden durch den tatkraftigen, oft langjahri-
gen Einsatz vieler freiwillig Ehrenamtlicher ermaglicht. Als Zeichen der Anerkennung wird
das Thiringer Ehrenamtszertifikat an engagierte Personen verliehen. Dr. Lange von der
Tharinger Ehrenamtsstiftung tberreichte das Zertifikat in diesem Jahr an folgende Personen:

» FRANK SCHULLER (Freundeskreise)

» DIANA RUGE (Kreuzbund)

» ANNEROSE HENTSCHEL (Elternkreis Erfurt)

» BARBARA SIMON (SHG Sucht)

» WOLFGANG KUHLMANN (Fachausschuss Suchtselbsthilfe)
» BEATE SCHMIDT UND REINHARD KOSSISKI (Guttempler)

Gruppenbild der

Geehrten mit Sebastian
Weiske, links, und
Dr. Lange, rechts

Die Lobreden auf die Geehrten driickten eine grof3e Wertschatzung des vielfaltigen
Engagements aus, und manch eine geehrte Person konnte mit der Auszeichnung
iberrascht werden.

Die Verleihung wurde musikalisch umrahmt von Pianistin und Sangerin Friederike.
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Moderation Fachtag - Vorstand Kreuzbund

Zum Abschluss des Fachtags unterstrich Wolfgang Kuhlmann die Bedeutung des Einsatzes
der ehrenamtlich Engagierten, die, unabhangig von Verbands- oder Gruppenzugehdrigkeit,
den Fortbestand der Suchtselbsthilfe ermdglichen. Der Moderator dankte fir die Organisa-
tion des Fachtags und die inhaltliche Gestaltung durch die beiden Referentinnen. Ein Danke-
schon ging auch an die Freie evangelische Gemeinde Erfurt fur die Zurverfigungstellung der
Raumlichkeiten.
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WIR FREUEN UNS SCHON JETZT AUF
DEN FACHTAG IM NACHSTEN JAHR, DER
AM 30.09. STATTFINDEN WIRD.
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