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Wahrnehmungsraster fiir die Selbstwahrnehmung

Wahrnehmung

Was seheich?

Was hore ich?

Koérper

Was empfinde ich?
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Wahrnehmungsraster fiir die Auffenwahrnehmung

Wahrnehmung

Was seheich?

Was hore ich?

Spontanreaktion

Wie reagiere ich darauf?

Koérper

Was empfinde ich?
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Ablaufplan fiir das Licheltraining

® Jeden Morgen, wenn Sie wach werden, ldcheln Sie. Jeder Tag wird direkt nach dem Wachwerden
mit einem Lacheln begonnen.

@ Licheln Sie bewusst alle 15 Minuten mindestens eine Minute lang.
@ Einmal jede Stunde Giberlegen Sie sich, was ihr ndchstes Ziel ist, und lacheln dementsprechend.

Uberpriifen Sie die Ubereinstimmung entweder vor dem Spiegel oder mit anderen Menschen.
@® Beim Einschlafen lacheln Sie.

Machen Sie sich Notizen zu folgenden Schwerpunkten:

® Wie hat sich wann welches Licheln angefiihlt?

® Was habe ich jeweils dazu gedacht?

® Was habe ich im Kérper empfunden?

® Habe ich meine Ziele mit meinem Ldcheln erreicht?

@® Was brauche ich, um mein Lacheln weiter zu trainieren?
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Leitfaden zur schnellen Diskussion

Struktur einer schnellen Diskussion

Das Thema wird benannt und die Zeitdauer definiert.

Alle steigern sich klar und effizient in die eigene Humorhaltung oder in ein Humor unterstiitzendes
Geflihlsensemble.

Jede Person sagt kurz und klar die eigene Meinung oder Information mit einem Ldcheln.

Jede Person hért zu mit einem Licheln, das Gehdrte verstehend und integrierend.

Die Ubereinstimmungen werden benannt.

Strategien, Vorgehensweisen und konkrete Handlungen werden vereinbart.

Ein Kontrolltreffen wird abgemacht.

Jede Person macht sich Notizen zu den vereinbarten Handlungen.

Es gilt: Bei Abweichung von den Regeln wird herzhaft gelacht.

Auswertung einer schnellen Diskussion

® Welche Strategien, Vorgehensweisen und Handlungen haben wir vereinbart?

® Haben wir diese Strategien, Vorgehensweisen und Handlungen umgesetzt?

® Was brauchen wir, um unsere schnellen Diskussionen zu optimieren?

@ Was brauchen wir, damit Strategien, Vorgehensweisen und Handlungen umgesetzt werden?
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Leitfaden zur schnellen Diskussion (Fortsetzung)

Analyse einer schnellen Diskussion

Analysieren Sie die Diskussion anhand folgender Fragen:

® Haben Sie gelacht?

® Woriiber haben Sie gelacht?

® Mit welcher Gefiihlsstrategie sind Sie in die Diskussion eingestiegen?

® Welche Ziele wollten Sie in dieser Diskussion erreichen?

@ Haben Sie auf den Humorgehalt der eigenen und der fremden Beitrdge hin zugehdort?

® Wie haben Sie auf den zugehdrten Humorgehalt reagiert?

® Haben Sie bewusst strategisch gesprochen?

Nach dieser Analyse wenden Sie sich der Auswertung zu.
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Auswertung

@® Haben Sie eine gemeinsame Idee oder Strategie entwickeln kénnen?

® Was konnen Sie verdndern, um eine gemeinsame Idee oder Strategie zu entwickeln?

® Was erwarten Sie von den anderen, um eine gemeinsame Idee oder Strategie zu entwickeln?
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Leitfaden zur Definition von Inhalten

Thema einbringen

® Das Thema wird lachelnd bekannt gegeben.

® Das Thema ist im beruflichen Kontext in der Regel vor dem Gesprach durch eine definitionsmachtige Person
bestimmt oder ist durch die Ausrichtung des Projekts gegeben oder im Laufe der Zusammenarbeit notwendig
geworden.

Zwischenhalt

@ Ein herzhaftes Lachen, angeleitet durch die Leitung. (Verschiedene Lachanleitungen finden Sie im Kapitel »Lachend
zum Erfolge, S.23ff..)

® Das Lachen wird mit dem Ziel angeleitet, dass alle Anwesenden sich auf das Thema einstellen kdnnen, Kopf und
Korper durchliiften und so konzentriert denken, sprechen und zuhéren kdnnen. Die Perspektive wird mit diesem
Lachen auf die Potenziale und Gemeinsamkeiten gelenkt. Zudem erschaffen Sie sich durch ein gemeinsames La-
chen das passende Nahe-und-Distanz-Verhaltnis.

Eine erste Definition

Jede sagt, was sie zum Thema denkt, hért sich selbst zu und hért den anderen daraufhin zu, um Ergdnzungen, Uber-
einstimmungen oder etwas Neues und Spannendes zu verstehen. Sprechen und Zuhéren sind auf gemeinsames
Denken ausgerichtet. Gemeinsamkeiten werden benannt und festgehalten. Spannende Gegensétze werden ebenfalls
festgehalten und zur Seite gelegt. Die Gemeinsamkeiten werden vertieft und zugespitzt. Eine erste Definition wird
aufgeschrieben.

Achtung: Wenn eine Person {iberzeugen, sich darstellen und Recht haben will, wird mit einer Schelle, der roten Nase
oder einer sonstigen Strategie darauf aufmerksam gemacht. Erganzen Sie dieses Vorgehen mit einem kleinen aufmun-
ternden Lachen, sodass sofort wieder die Haltung des gemeinsamen Denkens eingenommen werden kann.

Auseinandersetzung mit der ersten Definition

Mit Fragen und Antworten gestalten Sie den weiteren Prozess des gemeinsamen Denkens. Die erste Definition wird
denkend untersucht und lachend in ihren Tiefen verstanden. Unterstiitzen Sie sich und die anderen mit einem anre-
genden und offenen Licheln. So werden Gemeinsamkeiten und Widerspriiche herausgearbeitet.
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Achtung: Fragen sind immer gemeinte Fragen. Die einzelnen Redebeitrige sind kurz und klar gehalten. Es wird sich
aufeinander bezogen und auf Gegenrede wird verzichtet. Bei Zuwiderhandlung gegen die Regeln wird mit der Schelle
geschellt oder die Person setzt kurz die rote Nase auf oder es wird miteinander gelacht. So wird es mdglich, in der
Humorhaltung und im Dialog zu bleiben.

Gemeinsame Suche nach einer passenden Definition oder einem stimmigen Modell:

Anhand von konkreten Beispielen wird die Definition tGberpriift. Es erfolgt die gemeinsame Suche nach dem stimmi-
gen Modell angesichts der gegebenen Rahmenbedingungen von Anstellungsverhaltnissen, Pflichtenheften, Firmenphi-
losophie et cetera.

Zwischenhalt

Bevor das Ergebnis formuliert und verschriftlicht wird, lachen Sie noch einmal herzlich miteinander. So wird ein durch-
lifteter Blick auf das bisher Erarbeitete mdglich. Vielleicht steigen Sie dann noch einmal mit der Auseinandersetzung
zu der aufgestellten Definition ein.

Ergebnis des Dialogs

Das Ergebnis wird verschriftlicht. Es ist fiir alle zugdnglich und einsichtig.
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Leitfaden fiir das Erzdahlen von Erfolgen

Sie besprechen mit Ihrer Klientin, welche Codes zum Lachen oder Licheln fiihren.

Ein erstes gemeinsames Lachen erfolgt unter Anleitung.

Die Klientin nennt den Erfolg in einem Satz.

Dann benennt sie die konkreten Handlungen, die sie gemacht hat, um erfolgreich zu sein.

Zudem beschreibt sie ihre Gefiihle, die sie mit diesem Erfolg verbindet. Dabei strahlt und lacht und kichert und
gluckst sie. Falls ihr das schwerfillt, erinnern Sie sie an den 14. Dalai Lama, dessen Kichern weltberiihmt ist.
Wenn es direkte Reaktionen auf den Erfolg gab, wird sie sie auch kurz erzdhlen.

Zum Abschluss benennt sie nochmals den Erfolg in einem Satz.

Jetzt wird noch einmal ein herzhaftes Lachen angeleitet.

Sie besprechen mit Ihrer Klientin, welche Schritte sie wiederholen wird.

Der Erfolg in einem Satz

Zustandigkeiten und Verantwortlichkeiten

Konkrete Handlungen, die zum Erfolg fiihrten

Gefiihle

Riickmeldungen

Der Erfolg in einem Satz

Cornelia Schinzilarz, Charlotte Friedli: Humor in Coaching, Beratung und Training © Beltz Verlag, 2. Auflage 2018
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Leitfaden fiir lachende Erfolgsgeschichten

@ Eine Erfolgsgeschichte wird ldchelnd erzdhlt.
@® Die anderen héren ldchelnd konzentriert auf den Erfolg hin zu.
@® Riickmeldung der anderen: Diesen Erfolg habe ich gehort.

Beim Erzdhlen der Erfolgsgeschichten folgen Sie dem Leitfaden »Erzdhlen von Erfolgenc.

Ziele

Kompetente Zusammenarbeit wird leichtfiifsig erreicht. Mitarbeitende sind hoch motiviert. Gegenseitiges Lernen ent-
lang der vorhandenen Potenziale wird ermdglicht. Eine heitere und erfolgreiche Atmosphdre wird hergestellt. Zudem
wird das Gemeinschaftsgefiihl erhéht.

Teamsitzungen werden mit Lachen verbunden zur Gesundheitspravention.
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Leitfaden fiir das Erzahlen von Niederlagen

@ Sie besprechen mit der Gruppe, welche Stichworte zu einem Lachen oder Lacheln fiihren und wer fiir das Anleiten

des Lachens verantwortlich ist.
@ Ein erstes gemeinsames Lachen findet unter Ihrer Anleitung statt.

Nun wird gefragt:

Welche Ziele wollten Sie eigentlich erreichen?

® Was haben Sie getan, um diese Ziele zu erreichen?

® Welche dieser Schritte waren in dieser Situation erfolgreich und haben Sie Ihren Zielen ndhergebracht?

@ Jetzt wird schallend und ausgiebig miteinander gelacht.

® Was werden Sie darauf aufbauend beim nachsten Mal tun, damit Sie Ihre Ziele tatsachlich erreichen?

® Die Zuhdrenden tauschen sich dariiber aus, welche Schritte fir sie nachahmenswert sind.

Welche Ziele wollen Sie erreichen?

Was haben Sie getan, um die Ziele zu erreichen?

Welche dieser Schrite waren erfolgreich und haben Sie lhren Zielen ndhergebracht?

Was werden Sie darauf aufbauend beim ndchsten Mal tun, damit Sie Ihre Ziele tatsdchlich erreichen?

Cornelia Schinzilarz, Charlotte Friedli: Humor in Coaching, Beratung und Training © Beltz Verlag, 2. Auflage 2018



Tagesablauf kompakt: Installieren der Humorhaltung

Hier stellen wir Ihnen den ausfihrlich beschriebenen Tagesablauf in einer kompakten Form vor. Die jeweiligen Ergén-

zungen, Gefiihle und Erkenntnisse kdnnen notiert werden.

Wachwerden - licheln

@ Sobald Sie wach sind, licheln Sie 30 Sekunden.
@ Gliickshormone werden freigesetzt.
@® Sie denken an Ihre Humorstimmung, bestehend aus den von Ihnen zusammengestellten Gefiihlen:

Aufstehen - der Humorboden wird betreten

® Beim ersten Kontakt der FiiRe mit dem Boden an Humor denken.
® Humorstimmung wird kérperlich empfunden und mit den Gefiihlen verbunden.
@ Jeder Schritt des Tages 6ffnet Erinnerung an die Humorhaltung.

Erster Schluck - Gliicksschluck

® Beim ersten Schluck denken Sie an Gliick.
@® So lassen Sie das Gliick durch thren Kérper stromen.
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Zihneputzen - lachen

® Vor dem Spiegel lachen Sie herzhaft.

Auf dem Weg zur Arbeit oder wo Sie sonst hingehen - pft pft pft

® Bis zur Eingangstiir gehen Sie in Ihrem Humorgang.
@ Hier betreiben Sie Bauchmuskeltraining.

@® Sie verstarken lhre Humorhaltung.

® Vergegenwdrtigen Sie sich lhre Humorstimmung.

Vormittag - regelmifdig lacheln und lachen

@ Alle zehn Minuten eine Minute lacheln.

@ Jede volle Stunde laut und herzhaft 30-60 Sekunden lachen.
@® So betreiben Sie Gesundheitsprophylaxe.

@ Sie erhohen thre persénliche Resilienz.

Mittagessen — Komplimente machen und sich selbst zuhoren

® Machen Sie anderen Personen Komplimente.
@ Hdren Sie sich dabei selbst zu.
@ Fordern Sie ebenfalls Komplimente ein.
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Nach dem Mittagessen - lachen

@ Angepasst an lhre Situation gehen Sie bis zum Arbeitsplatz in Ihrem kleinsten oder gréfsten Humorgang.
@® Lachen Sie zehn Minuten.
@ Betrachten Sie dieses Lachen als sportliche Betdtigung und verdauungsfordernde Matnahme.

Nachmittag - regelmafig licheln und lachen

@ Alle zehn Minuten eine Minute lacheln.

@ Jede volle Stunde lachen Sie laut und herzhaft 30-60 Sekunden.
@ So betreiben Sie Gesundheitsprophylaxe.

@ Sie erhohen lhre persdnliche Resilienz.

Abendessen - schone, lustige Dinge vergegenwartigen

@® Sie denken und erzdhlen lustige und schéne Geschichten.

Sie horen sich selbst zu.

Sie lacheln und lachen dabei.

Niederlagen werden entlang der Erfolge und heiteren Seiten analysiert.
So erschaffen Sie sich eine auf Ressourcen ausgerichtete Wahrnehmung.

Vor dem Einschlafen - Reflexion auf Erfolge

@ Sie denken lichelnd an die Erfolge und gelungenen Anteile des Tages.
@® So erschaffen Sie sich einen tiefen und erholsamen Schlaf.
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Humor-Fragebogen

Bitte beantworten Sie folgende Fragen:

Was will ich wissen?

Was will ich tun?

Was will ich hoffen?

Worlber will ich lachen?

Woran erfreue ich mich?

Wie erkenne ich am leichtesten meine Erfolge?

Welche meiner vielen Ressourcen will ich wann leben?

Welche Wirkungen will ich mit meinem Humor erzielen?

Was brauche ich, um ein gerechtes Verhaltnis zu mir, zu den anderen und zu den Situationen herzustellen?

Wie will ich meine Schénheit leben?

Was macht das Leben besonders lebenswert?

Wie gehe ich mit dem freien Willen der Menschen um?

Wie erkenne ich das Gute im Menschen und lasse es wachsen?

Wie gestalte ich den Weg zum Gliick?

Cornelia Schinzilarz, Charlotte Friedli: Humor in Coaching, Beratung und Training © Beltz Verlag, 2. Auflage 2018 18



Zusammenspiel von Denkprozessen, Empfindungen und Gefiihlen

WAHRNEHMUNG
INNERER UND
AYSSERER REIZE

KORPERSIGNALE

CEFUHLSREPERTOIRE EMPEINDUNCEN

STIMMUNGCEN

Das Zusammenspiel von Kérperempfindungen und Gefiihlen ist verknlipft mit dem menschlichen Bewusstsein und
der Fahigkeit zu denken. In der Humorhaltung verlassen wir uns auf die Wechselwirkungen zwischen Kérper, Geist und
Seele. Damit konstruieren wir eine mit humorvollen Eigenschaften gepragte Wirklichkeit. Diese driickt sich in Kérper-
haltung, Mimik und in der gesprochenen Sprache sowie ganz allgemein im Verhalten aus und wirkt auf die Aufsenwelt,
die ihrerseits wiederum auf uns zuriickwirkt. Mit humorvollen Interventionen und gezielten Humortrainings ist es
madglich, Wahrnehmungsvorgdnge mit Denkprozessen zu verkniipfen, um so das eigene Handeln bewusst humorvoll
anzureichern und zu verdndern.
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Sechs Tipps fiir eine humorvolle Fiihrung

Eine humorvolle Fiihrungsperson wird heute mehr denn je als Fels in der Brandung dargestellt. Im Zusammenhang mit
humorvoller Fiihrung ist dieser Fels bunt und schrill und gelenkig und elastisch und weiblich und mannlich und manch-
mal etwas dazwischen. Eine solche Fiihrungsperson klart heiter und gelassen die vorhandenen Streitigkeiten. Sie deutet
freundlich und frohgemut in die zielgerichtete Zukunft. Sie lasst den Mitarbeitenden beschwingt und fréhlich den not-
wendigen Freiraum. Sie wertschdtzt sich und die anderen entlang der heiteren und humorvollen Kompetenzen.

Tipp 1: Heitere Selbstfiihrung

Lacheln Sie und richten Sie Ihre Humorfiihrungshaltung ein. Mit einer Humorhaltung ist es leicht, humorvoll zu agie-
ren und zu reagieren. Ein Lichelmimiktraining rundet diese humorvolle Selbstfiihrung ab.

Tipp 2: Kommunizieren mit Leichtigkeit

Horen Sie heiter zu mit humorvollen Fragen und fréhlichen Gesprachen. Es lohnt sich, auf die humorvollen, heiteren
und damit ressourcenorientierten Inhalte hin zuzuhé&ren. So erkennen Sie die Kompetenzen und Potenziale Ihrer
Mitarbeitenden. Humorvolle Fragen sind neu fiir die Mitarbeitenden. Sie irritieren und regen zum Denken und Nach-
denken an. So motivieren Sie sie zu Reflexion und Leistung. Mit frohlichen Gesprachen kommunizieren Sie ziel- und
wirkungsorientiert. Mit einer humorvollen Kommunikation werden Sie zu einem Vorbild fiir Ihre Mitarbeitenden.
Verzichten Sie ganzlich auf hassliche Witze, dumme Spriiche, heruntermachendes Hintenherumgerede, beleidigende
Wortspielereien.

Tipp 3: Perspektive wechseln im Konflikt

Eroffnen Sie die Heiterkeit im Konflikt. Erkennen Sie in Konflikten die heiteren Seiten, sind diese leichter zu handhaben
und machen auch noch Spaf. Machen Sie aus Tiir-und-Angel-Gesprachen eine schnelle Diskussion und wenden Sie
das reflektierte Feedback mit Humor an. Im Nu sind Sie die Idstigen Konflikte los und verfiigen tiber ein humorvolles
Konfliktmanagement, mit dem Sie die notwendigen Konflikte beschwingt nutzen kénnen. Eine heitere und effiziente
Zusammenarbeit der Mitarbeitenden ist die Belohnung.

Tipp 4: Humorvolle Personalfiihrung

Seien Sie gelassen-freundlich und heiter-wertschitzend. Die Mitarbeitenden werden entlang ihrer Kompetenzen und
ihres Humors wahrgenommen. Komplimente sind alltdglich sowohl von der Fiihrungsperson als auch unter den Mit-
arbeitenden. Sie ldcheln und ldcheln und erschaffen damit eine freundliche und heitere Stimmung. Lachend betreiben
Sie Gesundheitsprophylaxe.

Tipp 5: Humorvolle Arbeitsatmosphire

Erschaffen Sie eine lockere und leichtftiRige Erfolgskultur. Kleine und grofse Erfolge werden erzahlt und gefeiert. Schei-
tern Sie heiter und machen Sie aus Niederlagen Teilerfolge, die dann fiir die Zukunft erfolgreich vorgedacht werden
kénnen. Teamentwicklung gestalten Sie mit Komplimenten.

Tipp 6: So werden Sie ein humorvolles Unternehmen

Seien Sie ein Vorbild in Sachen Humor. Binden Sie Ihre Mitarbeitenden in die Verankerung von Humor und Lachen im
Unternehmen ein. Erschaffen Sie strukturelle Verankerungen, mit denen der Humor auch in das Firmenbild integriert
wird.
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Das reflektierte Feedback - die drei Schritte der Sachbotschaft

Grundsatzlich gilt:

® Die Feedbackrunde wird in der Humorhaltung durchgefiihrt.

® Der Wahrnehmungs- und Bewertungsmodus basiert auf einer heiteren Grundstimmung.
@ Auf psychologische Interpretationen und Ich-Betroffenheit wird verzichtet!

Fakten und Figuren

Zunichst werden die wahrgenommenen und tberpriifbaren Fakten beschrieben (keine Interpretationen!).

Kontext

Dann gilt es, den Bezug herzustellen zu den Werten, Normen, Regeln und (kulturellen) Gepflogenheiten des Kontextes.
Auf eine Bewertung wird verzichtet.

Bewertung

Die Fakten werden im jeweiligen Zusammenhang unter verschiedenen Gesichtspunkten heiter betrachtet und bewertet.
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Die Praxisberichte

Die Praxisberichte im Uberblick
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Dorothea Fiechter: Gefillt mit Humor - erfiillt Aggressionen managen?!
Andrea Gosteli: Das heitere Lied unter der Lupe

Helen Hollinger: Humor und «Gerechtes Sprechen» in der Beziehung
Dagmar Holzgang-Miiller: Humor und Alltag

Fabienne Hostettler: Wie Humor im Bewerbungsdossier eine magische Wirkung erzielt
Tamara Hostettler: Humor - Ein Rezept fiir eine gute Teamkultur
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Claudia Knépfel: Lacheln als Unterrichtsstrategie

Mariateresa Krebs: Humor im Lernprozess mit Jugendlichen
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Bernadette Aeschlimann: Humor als Lebenshaltung

»Humor ist die Fahigkeit und Gabe eines Menschen, den Unzuldnglichkeiten der Welt und der Menschen, den Schwie-
rigkeiten und Missgeschicken des Alltags mit heiterer Gelassenheit zu begegnen, sie nicht so tragisch zu nehmen und
iber sie und sich lachen zu kénnen.« (Duden Fremdw®érterbuch)

Es ist eine allgemein bekannte Erfahrung, dass es leichter ist, Dinge schwer, als schwere Dinge leicht zu nehmen.
Humor, die auf Optimismus beruhende und von Freude gepragte Lebenshaltung, befidhigt Menschen, Widrigkeiten mit
Uberlegenheit zu begegnen und sie damit leichter zu gestalten. Dies erméglicht eine heitere Gelassenheit und schafft
Eigenstandigkeit und Souverdnitdt im Umgang mit diesen Situationen. Die Umsetzung des freien Willens gepaart
mit Humor, macht es Menschen méglich, den sogenannten Ernst des Lebens zu relativieren und sich zu lockern. Mit
einem so gestalteten Wechsel der Perspektiven wandeln Menschen Situationen um. Ein mit Humor gestalteter Alltag
ist freundlicher, leichter, abwechslungsreicher und begleitet von Lachen.

Mit einem gemeinsamen Lachen wird ein Ausdruck von Ubereinstimmung hergestellt. Dabei bleibt zu beachten,
dass Lachen und Humor verschieden sind. Stellt Lachen zunichst eine kérperliche Reaktion und einen méglichen Hin-
weis auf Humor dar, so ist Humor eine Geistes- und Lebenshaltung, die fiir jeden Menschen eine andere ist.

Lachen ist gesund - so sagt der Volksmund. Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen haben sich mit den
Konsequenzen des Lachens auf den menschlichen Kérper beschaftigt. Dabei sind folgende Ergebnisse herausgekom-
men.

Konsequenzen des Lachens

Korperliche Wirkungen

e Das Immunsystem wird gestarkt.

 DerBlutdruck sinkt.

» Esfindet eine Reduktion von Stresshormonen statt.

» Glickshormone hingegen werden vermehrt produziert.
e Die Muskulatur entspannt sich.

» Schmerzen werden gelindert.

Innermenschliche Wirkungen

» Wohlbefinden wird gefordert.

e Ein ausgeglichenes Gefiihl wird erschaffen.

« Das Selbstwertgefiihl erfahrt eine Erh6hung.

+ Die Lebenszufriedenheit wird gesteigert.

e Esfindet eine Unterstiitzung im Gesundungsprozess bei Depressionen statt.

Zwischenmenschliche Wirkungen

» Das Zusammengehorigkeitsgefiihl erfahrt eine Starkung.

« Die Kommunikation wird erleichtert und gefdrdert.

« Entscheidungsprozesse werden aktiviert und finden leichter statt.

« In Gruppen entsteht Solidaritdt und Achtsamkeit.

e Eine gegenseitige Ermunterung wird angeregt, eingefahrene Verfahrensmuster aufzugeben.

Humor mit seinen vielféltigen positiven Wirkungen ist Bestandteil der Lebensqualitdt. Gerade in schwierigen
Situationen im Leben oder bei Krankheit kann Humor unterstiitzen, ja helfen. Dies hat zum Beispiel der Amerika-
ner Patch Adams erkannt, der als Arzt in seiner Klinik die Arbeit mit Clowndoktoren begonnen und Clownprojekte
initiiert hat. Seine Idee wurde ausgebaut und lebt heute in vielen Klinikclowns weiter. Lachen und Humor werden in
der Therapie zunehmend angewandt, zum Beispiel in der Schmerztherapie, Gerontopsychiatrie, beim Yoga-Lachen.
Durch das Lachen und das Ubertragen von Lebensfreude wird der Gesundungsprozess aktiviert und Situationen
leichter bewidltigt.
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Mit der Lebenshaltung Humor gestalten Menschen ihr eigenes Leben. Wenn Menschen in schwierigen Situationen
in der Humorhaltung sind und bleiben, gestalten sie Situationen leichter. Mit Humor erschaffen sie eine Distanz zu
den Situationen. Gleichzeitig er6ffnen sie sich Wahlmdglichkeiten. So aktivieren Menschen ihre Entscheidungspro-
zesse, und durch dieses Wollen iiberdenken sie ihre Sichtweise, wechseln diese gegebenenfalls, probieren Neues aus
oder verabschieden Altes. Auf dieser Basis werden neue Optionen méglich. Der Prozess ist stetig und dauert fort. Mit
dem freien Willen, verstanden als Akt, in dem Vernunft und Gefiihl sich ergdnzen, erschaffen sich Menschen vielfiltige
Moglichkeiten. Zudem sind die drei Ebenen der Gerechtigkeit, also gerecht gegeniiber sich selbst, gegeniiber den an-
deren und gegeniiber der Situation, zu beriicksichtigen. Unter diesen Aspekten gestaltete Beziehungen sind von hoher
Lebensfreude und Lebensqualitdt begleitet. Viele Perspektiven eréffnen sich da!

Mit Humor als Haltung bestimmen Menschen einerseits ihre Haltung gegeniiber ihrem Selbst und andererseits
gegeniiber der Welt. Zudem beeinflussen sie das Weltbild und die Art und Weise, wie Menschen miteinander kom-
munizieren und sich gegeniiber ihrer Umwelt verhalten. Fiir jede Frau, fiir jeden Mann, fiir jeden Jugendlichen und
flr jedes Kind sind unterschiedliche Faktoren fiir das eigene Leben wichtig. Als Menschen mit freiem Willen liegt es
bei den Menschen, wie sie ihr Leben einrichten. Die humorvolle Aufmerksamkeit dem Selbst gegeniiber erméglicht
ein Leben in Genuss und Freude. Die Summe daraus, das gemeinsame Zusammenleben in Freundlichkeit, Respekt,
Leichtigkeit und Heiterkeit zu gestalten, ndhrt zudem Zuversicht und Hoffnung. Das eigene und das gemeinsame
Leben mit Humor zu gestalten, Idsst Frauen, Mdnner, Jugendliche und Kinder ein gliickliches, eigenstandiges, frohes,
interessantes, gerechtes, gesundes und freudvolles Leben erfahren und geniefen. Das sind der hohe Gewinn und das
wertvolle Geschenk aus einer von Humor gepragten Lebenshaltung.

Cornelia Schinzilarz, Charlotte Friedli: Humor in Coaching, Beratung und Training © Beltz Verlag, 2. Auflage 2018 24



Nadine Anthamatten: Humorwandern© - wirkungsvolle Stressbewiltigung

Zu viel Stress ist schadlich und kann Krankheiten oder Unfille verursachen: Erkaltungskrankheiten, Schaden an
Blutgefassen, Riickenschmerzen, Zdhneknirschen, Kopfschmerzen, Verdauungsprobleme, Depression, Energie- und
Konzentrationsmangel et cetera. Die Folgekosten aus Stress belaufen sich in der Schweiz jahrlich auf 4,2 Milliarden
Schweizer Franken. Drei von flinf Erwachsenen erleben mindestens einmal wochentlich eine belastende Stresssituati-
on, 60 Prozent der Arztbesuche fiihren auf stressbedingte Krankheiten zuriick.

Stress ist meist eine selbstgewdhlte und »hausgemachte« Leidensform. Diese kann ganz bewusst - lustvoll und
engagiert - in eine leichtere Richtung gelenkt werden ...

... mit Humor - dem idealen Mentaltrainer

Wer Humor in den Alltag integriert, ibernimmt Verantwortung fiir das eigene Denken, Sprechen und Handeln. Und da-
mit verbunden ist auch die Verantwortung fiir die eigene seelische und kérperliche Verfassung und Gesundheit. - Dies
ist ein erster Schritt zu aktiver Stressbewiltigung.

Humor zeigt sich in vielen feinen Facetten: eine bewusst gewdhlte Sprache, die Haltung den Menschen gegeniiber,
der Blick auf die erfolgreichen Anteile im Leben, ein bewusstes Lacheln oder Lachen oder der richtig gewahlte Gefiihls-
cocktail. Stressauslésende Gefiihle wie zum Beispiel Neid, Missgunst, Arger, Beleidigtsein, Angst verlieren mit der
neuen Lebenshaltung an Kraft und werden durch Freude, Klarheit, Vielfalt, Vertrauen, Mut ersetzt.

... kombiniert mit leichtem Wandern - dem vielfdltigen Multiplikator

Wandern beeinflusst alle Risikofaktoren fiir Herzkreislauferkrankungen positiv. Es wirkt auch auf Gelenke, Knochen
und Muskulatur stirkend, aufbauend und mobilisierend und trainiert die Koordination.

Das Wandern hat noch weitere Effekte: Die physische Anstrengung und der Kontakt mit der Natur mindern Stress-
gefiihle und Stresshormone - und dies nebenwirkungsfrei! Ein Gang durch die Natur ist in seiner mental entspannen-
den Funktion kaum zu Gbertreffen. Eine Metaanalyse von zehn Studien mit 1250 Probanden ergab, dass bereits fiinf
Minuten Bewegung in griiner Umgebung die Laune und das Selbstwertgefiihl steigern und Stress lindern.

Die Formenvielfalt der Natur, die Farben, Geriiche und das Licht stimulieren die menschlichen Sinne in einer
Weise, die sie zugleich anregt und beruhigt. Die Freiheit in der Natur - zeitlich und rdumlich - Gibertragt sich auf die
Gedanken, den Geist. Die Natur |ddt geradezu ein, Heiteres zu erkennen und zu bestaunen: Sei es ein Pflainzchen, das
sich in einer winzigen Felsspalte festhalt, dem rauen Klima trotzt und seine farbige Bliite strahlend der Sonne entge-
genstreckt. Oder ein Eichhdrnchen, das geschickt von Ast zu Ast springt und vor der nahenden Gefahr flieht. Und die
vielfdltigen Felsformationen, ulkige Wolkenbilder, die imposanten Panoramen. Oder ein klares Wdsserchen, das wie
aus dem Nichts aus dem Felsen quillt. Dadurch relativieren Menschen die eigene Lebensdramatik oder stellen sie in
den Hintergrund - zumindest zeitweise. Die neu gewonnene Freiheit entspannt und vereinfacht einen Sichtwechsel.

Die griine Farbe steigert zudem positive Emotionen, Gesundheit, Effektivitdt, Konzentration und Kreativitdt. Wer
beim Wandern nachdenkt - losgeldst von der Hektik des Alltags und angeregt von den vielfdltigen Eindriicken - findet
oft spannende Lésungen oder fiir das eigene Leben den richtigen, stressfreien Weg!

Dabei kann Wandern auch mit Wandeln verglichen werden, fiihren doch beide auf denselben Wortstamm zuriick.
Humorvoll betrachtet kann es sowohl als ein lustvolles Umher-Wandeln als auch als ein Sich-Wandeln oder Verdndern
interpretiert werden.

Offene Begegnungen mit anderen Wanderern kénnen ebenso bereichernd wirken. Der Austausch tber Erfahrenes,
Ideen oder ein paar heitere Worte erfreuen und I8sen oft einen Aha-Effekt aus.

Aus der Kombination von Humor mit leichter Bewegung im Freien entstand das Humorwandern. Humorvoll
wandern multipliziert die vielfdltigen Einflisse auf Korper, Geist und Seele. Wandeln in der Natur mit humorvollen Ge-
danken hat einen ganz besonders befreienden Effekt. Wer humorvoll wandert — genussreich und staunend - fiihlt sich
jeweils wie neu geboren, erholt und wie frisch aus den Ferien zuriick, selbst wenn es sich nur um eine kurze Auszeit
handelt. Wellness pur!

Mit Humorwandern lernen stressgeplagte Menschen, sich regelmafig bereichernde und fréhliche Auszeiten ein-
zurichten. Sie werden animiert, das Erfahrene verantwortungsvoll ins eigene Leben hineinzutragen. Sie erschaffen sich
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die notige Achtsamkeit, mit der sie die alltdgliche Spannung und Entspannung im Gleichgewicht halten. Humorwan-
dern gewiirzt mit einer Prise Begeisterung — dem besten Diinger fiirs Gehirn - vereinfacht die konsequente Umset-
zung im Alltag enorm.

Humorwandern - was es dazu braucht sind zwei gesunde Beine, bequeme Schuhe, eine Portion guter Wille oder
eben Begeisterung. Und auf geht’s!

Cornelia Schinzilarz, Charlotte Friedli: Humor in Coaching, Beratung und Training © Beltz Verlag, 2. Auflage 2018 26



Leo Bir: Humorbox

Humor ist dann gelungen, wenn sich ein wohliges leibliches Empfinden einstellt und sich positive Gefiihle ausbreiten
kénnen. Dies ist wichtig, damit die Beteiligten positive Situationen erleben und so mehr Lebensfreude verspiiren.
Gerade dltere Menschen setzen sich oft mit vielen anspruchsvollen Themen wie ihrer Gesundheit, Abschied nehmen,
Einsamkeit und vielem mehr auseinander. Deshalb ist es wichtig, dass Humor kréftigend und starkend auf sie wirkt.
Humor regt dann zur Heiterkeit und Freude an, wenn die Humorrichtlinien konsequent eingehalten werden und die
humorvollen Interventionen innerhalb der gerechten Verhdltnisse zu sich selbst, zu den anderen und zur Situation
stattfinden. Zentrale Geflihle, welche sich mit humorvollen Interventionen herstellen lassen, sind Gliick, Freude,
Zufriedenheit und Wohlbefinden. Diese Gefiihle werden mit angenehmem leiblichem Empfinden verbunden. Wenn
dieses Empfinden wahrgenommen wird, 6ffnen sich positive Gedanken und anspruchsvolle Situationen kénnen res-
sourcenorientiert durchdacht und gute Lésungen gefunden werden. So wird es gerade fiir dltere Menschen moglich,
auch ihre Vergangenheit positiv zu durchdenken und sich dadurch Kraft fiir ihre Gegenwart zu schaffen.

Seifenblasen

Durch die Intervention mit den Seifenblasen kdnnen sie sich an ihre unbeschwerte Kindheit zuriickbesinnen und
dieses Gefiihl und das leibliche Empfinden im Hier und Jetzt wieder wahrnehmen. Wenn ein gutes kérperliches
Wohlbefinden verspiirt wird, sind auch Schmerzen besser auszuhalten oder konnen sogar ganz aus der Wahrnehmung
verschwinden. Das Leben fuhlt sich durch das verdnderte leibliche Empfinden leichter an. Somit ist es mdglich sich
leise oder lautstark iiber die positiven Wahrnehmungen zu freuen und durch die eigenen Gedanken im stillen Gliick zu
schwelgen.

Humorbox

Die Humorbox ist so gedacht, dass mit den verschiedenen Gegenstanden und Anleitungen unterschiedliche Impulse
gesetzt werden.

Lachanleitungen und Luftballons mit Smileys: Licheln und Lachen werden durch die Lachanleitungen oder mit
den Smiley-Luftballons erzeugt. So werden Schmerzen weggelacht und gleichzeitig die Beweglichkeit des Kdrpers trai-
niert. Es ist dadurch méglich, dass hochbetagte Menschen noch sportlich sind und im gleichen Atemzug auch noch
Freude empfinden kénnen.

Gefiihlskarten: Die Gefiihlskarten werden genutzt, um (iber den Verstand und das Denken Gefiihle zu erleben.
Somit wird méglich, dass sich durch das Denken an bestimmte Gefiihle ein anderes leibliches Empfinden einstellt.
Geflihle werden ausgesprochen und benannt. Vermeintlich negative Gefiihle werden neu gedeutet. In Wut kann die
enorme Energie dieses Gefiihls entdeckt und ressourcenorientiert nutzbar gemacht werden. In einer Gruppe kdnnen
Gefiihle gemeinsam durchdacht werden. Werden das leibliche Empfinden und die Assoziation der Teilnehmenden
beschrieben, welche sie zu einem GefiihIsbegriff haben, bekommen die Teilnehmenden neue Méglichkeiten, Gefiihle
vollig anders wahrzunehmen und zu erleben.

Gefiihlsbegriffe werden somit immer ressourcenorientiert gedeutet. Zum Beispiel kann der Satz »Ich fiihle mich alt
und gebrechlich« dazu genutzt werden, um nur noch das zu tun, was Lust und Freude bereitet. Das Sich-alt-und-gebrech-
lich-Fiihlen wird zur Ressource, um mihseligen Ballast anderen zu (iberlassen und ein heiteres selbstbestimmtes Leben
zu futhren, welches viel Schones beinhaltet. Geflihle werden beim ressourcenorientierten Durchdenken also verdnderbar.

Viele jingere Menschen fiihlen sich gestresst, weil sie alles schaffen wollen, was sie sich vorgenommen haben.
Durchdenken sie, was das gegenteilige Gefiihl von Stress ist, werden sie auf die Begriffe Ruhe oder Gelassenheit
kommen. Wenn sie weiter dariiber nachdenken, wie sich Ruhe oder Gelassenheit anfiihlen und was auf der leiblichen
Ebene erlebt wird, werden sie bereits ein anderes kdrperliches Empfinden erleben. Denken sie noch weiter, wie sie sich
Ruhe und Gelassenheit schaffen kénnen, realisieren sie, dass dies méglich wird, indem sie sich in das gewiinschte
Gefiihl hineinsteigern kdnnen. Eine weitere Moglichkeit ist, zu durchdenken, wie sie ihren Tag gestalten wollen, damit
sie immer wieder in die Ruhe oder Gelassenheit eintauchen und diese richtig auskosten und geniefsen kénnen. Sobald
diese Prozesse genutzt werden, verdndert sich das Sich-gestresst-Fiihlen, weil in jeder Situation, wo Stress erlebt wird,
der Gegenpol aktiviert werden kann. Das bedeutet, ein Perspektivenwechsel ist moglich.
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Jede und jeder der die Anleitungen durchliest und eine ressourcenorientierte Grundhaltung hat, kann mit der Hu-
morbox verschiedenste humorvolle Interventionen aufbauen und zelebrieren.

Die Humorbox kann tberall dort eingesetzt werden, wo Menschen zusammenkommen, sei es im Verein, in der
Familie, in der Teamarbeit, in der Fiihrungsarbeit oder dort wo Menschen gepflegt, betreut und beraten werden.

Wichtig ist, dass sich die Anwenderinnen und Anwender der Humorbox genau tiberlegen, mit welchen Menschen
sie humorvolle Interventionen durchfiihren wollen. Die Techniken und Strategien sind so anzuwenden, dass die betei-
ligten Menschen den Anleitungen folgen kénnen und die Interventionen als positiv erleben.
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Dorothea Fiechter, Gefiillt mit Humor - erfiillt Aggressionen managen?!

Aggression und Humor - gehoren diese beiden Begriffe zusammen? Ja - und zwar gerade deshalb, weil sie auf den
ersten Blick so gegensadtzlich erscheinen.

Im Alltag wird dieser Zusammenhang meist als schlecht, verriickt, komisch, fremd, lacherlich oder schriag bewer-
tet. Beim genauen Hinschauen fallen erste paradoxe Gemeinsamkeiten auf und eine Einstufung auf einer dhnlichen
Ebene wird erkennbar: Sowohl Humor als auch Aggression sind kostbare Giiter, die dem Menschsein dienen, auf eine
wundervolle Weise gelebt werden, und eine gehaltvolle Wirkung haben.

Im Folgenden werden diese beiden Begriffe miteinander vernetzt. Um in die Tiefe der Phdnomene Humor und
Aggression vorzudringen, werden zundchst die beiden Wortstimme betrachtet und nach méglichen Definitionen
gesucht.

Aggression und Humor

Das Wort Aggression stammt von lat. aggredi und heift: heranschreiten, sich ndhern, angreifen. Zu Aggressi-
on gibt es viele Definitionen, da es ein subjektiv erlebtes und vielschichtiges Phanomen ist. Hier gilt folgende
Definition, die ich zusammen mit Claudia Kndpfel entworfen habe: »Aggression ist ein Gefiihl. Es setzt Ener-
gien frei, die beim betroffenen Menschen zur erhdhten Bewusstseinswachheit fiihren, ihn zu kérperlicher und
geistiger Hochstleistung befdhigen und sein Verhalten beeinflussen. Aggression ist lebensnotwendig. Sie ist
eine Aktion, Reaktion oder ein Dialog, tritt bewusst oder untergewusst auf. Aggression ist eine Form von Kom-
munikation. Sie kann destruktiv oder konstruktiv ausgelebt werden.«

Wie Aggression zum Ausdruck gebracht und gelebt wird, ist je nach Beteiligten und Situation, in welcher sie
stattfindet, unterschiedlich.

Humor wird wie folgt beschrieben: lat. humor bedeutet Feuchtigkeit, urspriinglich die richtige Verteilung der
Safte im menschlichen Korper. Dies wurde gleichgesetzt mit gemitvoller Lebensart, die in jeder Lebenslage die
heitere Seite erfasst und betont.

Aggression ist ein vielschichtiges emotionales, kognitives, korperliches, menschliches und lebenswichtiges Gefiihl.
Mit Aggression machen Menschen sich lebensfdahig. Wenn Menschen aggressiv sind, spiiren sie auf der kdrperlichen
Ebene eine angespannte Muskulatur im gesamten Kérper. Damit halten sie sich auf emotionaler, kognitiver und
korperlicher Ebene bereit, den Koérper kraftvoll in Bewegung zu setzen. Geistig ist eine erhdhte Konzentration erleb-
bar, mit der das Geschehen gezielt und bewusst gesteuert wird. Das Ziel ist es nun, diese Energie sinnvoll oder eben
humorvoll zu nutzen. Denn: Aggression, destruktiv angewendet, fithrt zu Verletzungen; dabei kommen Lebewesen,
Natur oder Objekte zu Schaden.

Was nun wollen Menschen mit Aggressionen mehrheitlich erreichen? Je nach Kontext werden andere Ziele verfolgt.
Haufig wollen sie sich damit Raum, Aufmerksamkeit, Weite, Selbstschutz oder Distanz verschaffen. Bei sportlichen
Leistungen ist Aggression essenziell und mit ihr wird ein definiertes Ziel angestrebt und bestenfalls erreicht.

Kénnen Menschen nun mit humorvollen Interventionen ihre Aggressionen so gestalten, dass sie lustvoll, fiir sich
und stimmig im Kontext eingesetzt werden? Ja, das geht:

@ Wenn eine Person sich Raum und Aufmerksamkeit verschaffen will, kann dies ruhig, in aufrechter Kérperhaltung,
freundlich lichelnd und ohne Worte geschehen. Dies ist eine sehr einfache und hoch wirksame Methode.

@ Oder, wenn es darum geht, Weite und Distanz zu gewinnen, wird der gesamte Kdrper angespannt und mit be-
stimmter, klarer und hdrbarer Stimme werden dann die eigenen Bediirfnisse eingefordert.

® Wenn das eigene Leben oder das eines Mitmenschen akut bedroht ist, werden Aggressionen im Kontext zur Not-
wehr angewandt, um das eigene Leben oder das der anderen zu schiitzen. Den Umstinden angepasst, kann sich
zum Beispiel korperlich mit lautem Schreien, einem Schlag oder Tritt zur Wehr gesetzt werden.
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Humor bedeutet mehr als nur Lachen und Fréhlichsein. Ich habe ihn fiir mich neu entdeckt und lebe und nutze ihn be-
wusst als gehaltvolle Lebensgrundlage. Kurz beschrieben, beinhaltet Humor das bewusste Leben aller Gefiihle, welche
in einem ausgewogenen, gerechten Verhiltnis in der jeweiligen Situation hilfreich sind.

Aus dieser Perspektive betrachtet, erlangt Aggression eine reichhaltige Sichtweise. Als Folge daraus wird die Frage
so gestellt, wie es im Kommunikationsmodell Gerechtes Sprechen gelehrt wird: »Was will ich oder der andere mit
der Aggression erreichen?« Wenn ich mir diese Frage stelle, selbst bei Menschen, welche kognitive Einschrankungen
haben, verwandelt sich die Blickrichtung und die darauf folgende Reaktion.

Aufbauend auf dieser Lebenshaltung kdnnen Menschen, gefiillt mit Humor, erfiillt Aggressionen managen, sei dies
auf emotionaler, kognitiver oder kérperlicher Ebene, und es ist eine lebenswichtige energiereiche Intervention.
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Andrea Gosteli: Das heitere Lied unter der Lupe

Das heitere Lied ist wie geschaffen fiir humorvolle Interventionen. Es begeistert, verziickt, bringt ins Staunen, riickt
ins Jetzt und ermuntert mitzusingen. Es wird erkannt an den lautmalerischen Begriffen, Ausdriicken der Freude,
Wortspielen, am Sprachwitz, an Irritationen und paradoxen Bildern, an der Slapstick-Komik, an den fantastischen und
grotesken Geschichten, an der Dur-Tonart, an den einfachen Melodien, an punktierten Rhythmen, am dynamischen
Tempo, an der direkten oder indirekten Aufforderung frohlich zu sein. Das Zusammenspiel dieser Fakten erlaubt einen
Perspektivenwechsel. Dieser kann genutzt werden, um bestehende Situationen neu anzuschauen. Davon ausgehend,
dass der Mensch tber einen freien Willen verfiigt, werden Menschen als Individuen betrachtet, die nach schopferi-
schem Tun und Verdnderung streben. Das heitere Lied macht darauf aufmerksam, neue Méglichkeiten zu denken und
verborgene Potenziale zu entdecken.

Singend und lachend wird im heiteren, inspirierenden Kontext eine Humorhaltung eingenommen. So wird das
Angebot genutzt, sich selbst, die anderen und die Welt wahrzunehmen und im Anschluss die Sachlage zu verarbeiten
und zu gestalten.

Das Lied »Hilli Billi« stellt eine Metapher dar fiir Willensstédrke und Protest. Es signalisiert eigene Macht und kann
ein Mutmacher sein fiir andere Vorhaben und Ziele, auch angesichts dessen, was andere darliber denken kdnnten.
Zudem animiert das Lied zu lustvollem, spontanem und ausgefallenem Handeln.

Eine Aufforderung zum Fréhlich sein stellt das Lied »Zogéd-n-am Boge« dar. Die beschriebenen Szenen erméglichen
innere Bilder und lassen somit die Zuhdrenden oder Singenden teilhaben am Geschehen dieses lustigen Tanzfestes.
Eigene schone Erinnerungen werden damit verkniipft. Und umgekehrt kann ein gelungenes Ereignis tiber das Singen
oder gar das Tanzen erinnerbar gemacht werden. So wird das Lied ressourcenorientiert genutzt, indem es an einen
Erfolg gekoppelt wird.

Der Refrain kénnte auch mit dem Hinweis »Ruhig Blut - sei gliicklich« auf sich aufmerksam machen, als freie
Ubersetzung fiir den Refrain »Don’t worry, be happy« des gleichnamigen Songs. In diesem Sinn besteht die Méglich-
keit das Lied in vertrackten Situationen einzusetzen. So gesehen, kann der Titel als Aufforderung verstanden werden,
die Sachlage gelost und bedachtsam zu betrachten, die erhellenden Anteile in der Misere herauszufiltern und mithilfe
dieses Perspektivenwechsels die Situation neu zu begreifen.

Allgemein gilt fiir das Singen heiterer Lieder, dass damit eine wache, fréhliche Grundstimmung erlangt und das Ge-
meinschaftsgefiihl gestirkt wird. Die Lieder eignen sich zur BegriiRung und Verabschiedung, zur Gestaltung von Uber-
gangen und bei der Absicht, eine erh6hte Konzentration zu erlangen. Davon ausgehend, dass die Sprache Wirklichkeit
benennt und erschafft, bildet das heitere Lied eine ressourcenorientierte Triebfeder. Beim Singen kommt es zu einer
Aktivierung der emotionalen Zentren und einer gleichzeitigen positiven Bewertung der dadurch ausgeldsten Gefiihle.
So wird das Singen mit einem lustvollen, gliicklichen, befreienden, emotionalen Zustand gekoppelt. Die Pulsfrequenz
erhoht sich, Glickshormone werden ausgeschiittet und das Hirn wird durchliiftet, genauso wie wir es vom Lachen
kennen.

Die Neurowissenschaft bestatigt, dass regelmdfdiges Lachen den Menschen zufriedener macht. Dies gilt auch fiir
das Singen heiterer Lieder. Es ist doch wunderbar, je nach Situation die Wahl zu haben, einfach zu lachen oder ein
heiteres Lied zu singen. Das innere Gliickssofa ist eingerichtet und somit eine solide Basis, um mit den vorhandenen
Potenzialen Lebenssituationen neu zu begreifen, weiterzuentwickeln und zu verdndern.

Das heitere Lied als Heilmittel? Viel mehr noch: Es ist ein kostenloses Lebensmittel mit der Kraft einer zischenden
Multivitaminbrausetablette.
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Helen Hollinger: Humor und «Gerechtes Sprechen» in der Beziehung

Der Volksmund sagt: »In der Ehe kdnnen wir Probleme miteinander teilen, die wir zuvor niemals hatten«. Im Gerechten
Sprechen wird das Wort »Problem« grundsatzlich durch den Ausdruck »Situation« ersetzt. Es ist erstaunlich, wie viel
positiver der zuvor erwdhnte Satz klingt, wenn die Gerechte Sprache verwendet wird. Beispiel: »In einer Beziehung
kénnen wir Situationen miteinander gestalten, die neu fiir uns sind.«

Paare sehen mit einer solchen Formulierung ihre Chancen und Méglichkeiten viel klarer. Sie 6ffnen damit fiir sich
neue Denkrdume und erkennen, dass sich ihre Handlungsmaoglichkeiten vervielfachen. Beziehungssituationen werden
mit der Verwendung von Gerechter Sprache differenziert, selbstbestimmt und in voller Eigenverantwortung wahrge-
nommen und gestaltet.

Wichtig zu erkennen ist, dass das Gelingen einer Beziehung hauptsachlich von der eigenen Haltung abhdngig ist.
Diese entscheidet dariiber, wie eine Situation erfahren, beurteilt und wie darauf reagiert wird. Jeder Mensch ist fiir
seine Haltung sowie die Kontrolle der Gedanken selbst verantwortlich. Dies bedeutet, dass jede Person auch dafiir
zustandig ist, eine humorvolle Stimmung herzustellen, diese zu bewahren und auch zu dieser zuriickzufinden, falls sie
einmal kurzfristig verloren geht.

Hier und da genligt es bereits, sein Gegeniiber anzuldcheln oder sich gegenseitig zum Lacheln aufzufordern, um
wieder zur heiteren Grundhaltung zuriickzufinden. Denn durch die lichelnde Mimik — mit den nach oben gerichteten
Mundwinkeln und dem Strahlen der Augen — werden unsere Spiegelneuronen bedient, die den lichelnden Gesichts-
ausdruck des Gegeniibers augenblicklich tibernehmen (spiegeln). Durch das Licheln fiihlen sich die anwesenden
Personen sofort heiterer, geldster und gelassener. Die aktuelle Situation wird so als viel leichter und einfacher hand-
habbar wahrgenommen. Manchmal, bei kontroversen Gesprachen, ist es hilfreich, sich dariiber auszutauschen, wie
die aktuelle Situation gesehen wird - als Drama, als Komddie oder einfach als Situation. Es gilt zu kldren, was diese
Begriffe fiir die involvierten Personen bedeuten und welche Folgen sich daraus ergeben kénnen. Geht bei einem Drama
das Paar in die Kiiche und wirft sich gegenseitig Teller nach? Kann {iber die aktuelle Situation gelacht werden? Finden
die beteiligten Personen an der Situation etwas Lustiges oder Heiteres? Oder kann das Paar die Situation einfach ganz
neutral als solche betrachten und sich auf deren Lésung derer konzentrieren?

Manchmal ist es knifflig, Gefiihle wie Arger oder Wut mit Heiterkeit zu verbinden. Deshalb ist es wichtig, dass sich
das Paar dariiber Gedanken macht, wie der Schalter von Wut oder Arger wieder auf Humor und Heiterkeit gekippt wer-
den kann. Dazu ist es hilfreich, einander humorvolle Fragen zu stellen, wie zum Beispiel folgende:

® Was findet deine GroRmutter an unserem Streit lustig?

® Uber welche gemeinsame Erinnerung kénnen wir Tranen lachen?
® Welcher Anker ist unser Gute-Laune-Rettungsanker?

® Mit welchem Lacheln beenden wir unseren Streit?

Eine weitere geflihIsstrategische Intervention im Humor-Coaching ist, einander Komplimente zu machen. Dies
bereitet Freude und fordert den Blick fiir das Schéne, Stimmige und Heitere sowie fiir die wundervollen Eigenschaf-
ten der Partnerin/des Partners. Wichtig dabei ist, dass das Kompliment auch wirklich so gemeint ist. Ganz nach dem
Grundsatz »Ich sage, was ich meine, und ich meine, was ich sage«. So kann es aus der Perspektive der Empfiangerin/
des Empfangers auch als solches wahrgenommen werden. Das Kompliment erzielt somit die gewollte Wirkung - die
gegenwadrtige Situation leichter, heiterer und positiver zu gestalten.

Was genau getan wird, um die Kommunikation und die verschiedenen Situationen einer Beziehung gemeinsam
positiv zu gestalten, ist grundsétzlich nebensachlich. Wichtiger ist, dass das Paar gemeinsam Herangehensweisen
findet, die fiir beide stimmig und erfolgreich sind, damit sie zu Heiterkeit, Gelassenheit und Leichtigkeit zurtickfinden,
die ihnen helfen, eine gelungene Beziehung zu leben, und dass sie gewillt sind, fiir ihr Denken, Sprechen und Handeln
Eigenverantwortung zu (ibernehmen. - Und das mit allen Hochs und Tiefs, mit »Krachern« und »Lachern« und sonsti-
gen Nebengerduschen.
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Dagmar Holzgang-Miiller: Humor und Alltag

Der Alltag hat verschiedene Facetten. Er wird geprigt von Wiederkehrendem; von Uberraschungen, von Einsamkeit,
von Begegnungen, von Erheiterung. Es ist sinnvoll, einen Weg zu finden, ihn leicht zu machen. Eine gute Méglichkeit
ist es, den Humor miteinzubeziehen. Humor kann als Abwechslung eingesetzt werden, mit Humor wird eine andere
Sichtweise erarbeitet, Humor irritiert die Menschen und ermdglicht ein anderes Denkmuster. Das Denken wird erwei-
tert. Wenn zusétzlich die Gefiihle stark, frohlich, leicht zugelassen werden, werden die Ressourcen geweckt.

Wie kommt Humor vermehrt in den Alltag? Indem er wahrgenommen wird. Darum zuerst ein paar Gedanken zur
Wahrnehmung. Es wird mit den verschiedensten Wahrnehmungskandlen wahrgenommen: tiber Horen, Sehen, Fiihlen,
Riechen und Schmecken. Uber Wahrnehmungen werden Erfahrungen gemacht. Diese wiederum sind bewusst oder un-
tergewusst. Auf dieser Grundlage werden Situationen - bewusst oder untergewusst - eingeschatzt. Je nach Erfahrung
werden sie als skurril, verriickt, schon, angenehm, gemditlich, faszinierend, lustig oder durchgeknallt bewertet.

Mithilfe des Denkens besteht die Moglichkeit, die Situation auf der Grundlage von Humor zu bewerten. Denn
das Denken beeinflusst die Wahrnehmung, die Empfindungen, Gefiihle und Stimmungen. Wenn das Denken auf den
Humorgehalt einer Situation gelenkt wird, wird diese humorvoll bewertet, das Bewertungssystem wird umgepolt. Mit
der humoristischen Sichtweise werden die Erfahrungen in einen anderen Zusammenhang gebracht. Dadurch wird die
Situation leicht und heiter.

Ein weiterer wichtiger Aspekt des Humors ist, dass er Distanz schafft. Dazu ein Zitat von Viktor Frankl: »Es gibt
kaum etwas im menschlichen Dasein, das dem Menschen so sehr und in einem solchen Ausmass erméglichte, Distanz
zu gewinnen, wie der Humor.« Distanz heifst Perspektivenwechsel, und die andere Perspektive schafft fiir die beteilig-
ten Personen Entspannung.

Wenn Situationen heiter und humorvoll wahrgenommen werden, zeigt sich das in der Mimik und im Verhalten.
Menschen ldcheln und lachen. Wer ldchelt ist offen fiir neue Wege, neue Erfahrungen oder die im Verborgenen schlum-
mernden Ressourcen. Dies alles sind Méglichkeiten, die den Humor im Alltag férdern und somit den Alltag leicht ma-
chen. Damit dies auch wirklich eintrifft, ist es wichtig, bewusst zu licheln. Wenn Lacheln zur Gewohnheit wird, ist das
Denken ndher beim Humor. Die Gefiihle, die mit dem Licheln verbunden sind, sind fréhlich, leidenschaftlich, kraftvoll.
Mit diesen Gefiihlen kann der Humor im Alltag wahrgenommen werden.

Anders als beim Lacheln, wo die Gesichts-, Nacken- und Riickenmuskulatur entspannt wird, wird beim Lachen der
ganze Korper miteinbezogen. Es werden die verschiedensten Muskeln gelockert und gebraucht, dadurch wirkt das La-
chen auf den ganzen Korper entspannend. Stress wird abgebaut und Gliickshormone werden freigesetzt. Dadurch wer-
den spannungsvolle Situationen entschdrft. Das Immunsystem wird gestarkt und die Selbstheilungskrafte aktiviert.
Aufgrund dieses Wissens werden in Krankenhdusern Clowns angestellt, die damit den Heilungsprozess der Krankheit
beschleunigen.

Wie beschrieben, gibt es beim Lachen eine kdrperliche Reaktion. Zusétzlich zum Spiren wird iiber das Horen
das Lachen wahrgenommen. Weil das Lachen mit zwei Wahrnehmungskanélen wahrgenommen wird, gewinnt das
Humorvolle an Bedeutung und wird verstdrkt. Wenn zusatzlich noch andere Menschen zuhéren und zusehen, werden
sie durch den Spiegeleffekt mit Lachen angesteckt, was den Humor wiederum verstarkt. Aufgrund dieser Reaktionen
ist es sinnvoll, bewusst zu lachen und regelméafiiges Lachen in den Alltag einzubauen. Denn Lacheln und Lachen sind
Ausdruck von Humor und Heiterkeit. Humor ist fiir den Menschen der Boden, auf den ein humorvoller Alltag aufge-
baut wird. Dadurch wird das Leben einfach, fréhlich, lebenswert; der Alltag wird leichter gemeistert.

Cornelia Schinzilarz, Charlotte Friedli: Humor in Coaching, Beratung und Training © Beltz Verlag, 2. Auflage 2018 33



Fabienne Hostettler: Wie Humor im Bewerbungsdossier eine magische Wirkung erzielt

»AIDA« ist die Zauberformel in Sachen Bewerbung und meint vier englische Begriffe:

® Attention: Aufmerksamkeit gewinnen
@ |Interest: Interesse wecken

@ Desire: Wunsch erregen

® Action: Handlung herbeifiihren

Ein Bewerbungsdossier mit Vergniigen, Humor und Leichtigkeit nach der AIDA-Formel zu erstellen, das ist eine wahre
und freudvolle Herausforderung. Insbesondere im Zusammenhang mit einer wirtschaftlichen Krise und der extremen
Konkurrenz.

Bewerben heif’t, seine Kompetenzen zu verkaufen. Es ist wie das Schaufenster einer Bickerei, in dem die Brétchen
und stiRen Gebackstiicke so verlockend prdsentiert sind, dass es freudvoll ist, der Versuchung zu erliegen. Humor ist
ein machtiges Werkzeug mit einer auRergewdhnlichen und iberzeugenden Wirkung um sich abzuheben.

Weshalb originell sein mit Humor? Nach dem Philosophen Henri Bergson gehort das Lachen zum Menschen. La-
chen ist typisch menschlich und der Mensch ist zweifelsfrei der sozialste Primat und auch derjenige, der am meisten
lacht. Vor allem ist Humor ein ernsthafter Trumpf, um damit Aufmerksamkeit zu erhaschen. Auferdem 16st Lachen
eine grof3e Muskelentspannung aus, welche wiederum ein Gefiihl der Entspannung nach sich zieht, dass jede und
jeden nach einem grofen Geldchter erfasst.

Gemaf’ einiger Neurologen ist Lachen wie eine Welle, die sich ausbreitet; ausgehend von den Gesichtsmuskeln und
dem Kehlkopf, hin zum Zwerchfell und den Bauchmuskeln. Auch funktioniert Lachen wie eine wahrhaftige interne Mas-
sage, indem es auf die Lungen, die Bauchorgane und das Herz-Kreislauf-System einwirkt. Wissenschaftler haben bewie-
sen, dass eine Minute Lachen einer Entspannung von 45 Minuten entspricht! Aus hormoneller Sicht, erh6ht Lachen die
Botenstoffe im Gehirn, wie zum Beispiel Endorphine. — Das Rezept der Neurologen: mindestens zehnmal pro Tag lachen.

Der Spruch »dreifsig Sekunden, um einen guten Eindruck zu hinterlassen« gilt auch fiir das Bewerbungsdossier. Die
drei wichtigsten Aspekte des {iberzeugenden Dossiers sind die eigene Haltung, das Seitenlayout und der Inhalt.

Die Haltung: Menschen wollen leicht, einzigartig, frei, fréhlich, intelligent, schén und verantwortungsbewusst wirken.
Wer initiativ ist und sich mit Humor abhebt, zeigt ein gesundes Selbstvertrauen und damit die Fahigkeit, sein Leben zu
meistern, seine Gedanken zu strukturieren und verantwortungsbewusst zu handeln. Wer aus der Humorhaltung heraus
ein Bewerbungsdossier erstellt, beweist damit eine Form der emotionalen und rationalen Intelligenz. Das sind Ressour-
cen, die in der Teamarbeit und im zwischenmenschlichen Austausch im Allgemeinen hoch geschatzt werden.

Das Seitenlayout kann bereits eine aussagekraftige Information sein und einige Fahigkeiten aufzeigen wie Sorgfalt,
Klarheit, Struktur, Kreativitdt, Verwegenheit, Humor, Umgang mit Biirotechnik, Organisationssinn, Originalitdt und
so weiter. Zu diesem Zeitpunkt wird das Bewerbungsdossier ein grofsartiger Werbetréger, der die Personlichkeit, die
Talente und die Ressourcen unterstreicht.

Der Inhalt 6ffnet Tiir und Tor flir Zitate, Humor, Metaphern, Wortspiele und anderes mehr. Die Aufmerksamkeit wird mit
einem originellen Einstieg gewonnen, das Interesse geweckt, indem die professionellen, persénlichen und sozialen Kom-
petenzen liberzeugend aufgefiihrt sind, der Wunsch erregt, indem der Akzent auf den Mehrwert des Profils gesetzt wird.

Zu guter Letzt wird eine Handlung provoziert. Wer die Kiihnheit hat zu irritieren, mit der Absicht, die Leserin/den Leser
zu einem Ldcheln oder gar zu einem Lachen zu verleiten, erhdht die Chancen, dass seine Bewerbungsunterlagen sorg-
faltig unter die Lupe genommen werden.

Diese Erkenntnisse fiihren deshalb zu folgendem Schluss: Je mehr Begeisterung oder Faszination und Lachen das
Bewerbungsdossier hervorruft, desto entspannter und lockerer sind die Leserinnen und Leser. Somit sind sie in einer
hervorragenden Verfassung, um eine Kandidatur zu priifen, welche von der Prasentation und dem Geschriebenen her
aus dem Rahmen fdllt.

Liebe Leserin, lieber Leser, licheln Sie! Lachen Sie!
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Tamara Hostettler: Humor - Rezept fiir eine gute Teamkultur

Humor ist eine Grundeinstellung und eine Lebensphilosophie, mit der sich Personen das Leben vereinfachen. Ein
humorvolles Denken erméglicht es, sich entlang der Kompetenzen und Ressourcen zu orientieren und klare Ziele zu
setzen. Die Perspektiven werden gedffnet und neue Denkweisen angeregt.

Ein Team ist ein Zusammenschluss von mehreren Personen, die zur Losung einer bestimmten Aufgabe oder zur
Erreichung eines definierten Zieles zusammenarbeiten:

@® Im Sport bezeichnet das Team entweder die Mannschaft oder die Gesamtheit einer Mannschaft mit dem Begleit-
personal wie Trainer, Techniker und so weiter.

® Ineinem Unternehmen wird der Begriff Team genutzt fir eine Arbeitsgruppe, die fiir einen bestimmten Zweck aus
Mitarbeitern zusammengesetzt ist.

Die Gelotologie ist die Wissenschaft des Lachens. Diese Wissenschaft setzt sich mit den Konsequenzen ausein-
ander, die das Lachen auf den Menschen hat.

Das Gehirn eines Menschen empfdngt den Reiz eines lachenden Kindes. Der Mensch reagiert nun ebenfalls mit einem
Lachen. Fiir dieses Lachen ist Schwerstarbeit des Kérpers ndtig. Es werden iiber hundert Muskeln in Bewegung gesetzt,
von der Gesichts- bis hin zur Atemmuskulatur. Kopf und Kérper setzen sich in Bewegung. Sie beugen und kriimmen
sich. Die Atmung wird tiefer und wirkt sich auf den ganzen Kérper aus. Die Bronchien werden gut durchliiftet. Die Kor-
perzellen werden mit mehr Sauerstoff versorgt und der Verbrennungsvorgang wird angeregt. Die Muskeln entspannen
sich und der Kreislauf wird angekurbelt. Stresshormone werden abgebaut.

Es ist faszinierend zu sehen, dass die Anwendung von Humor in einem Team eine vergleichbare Wirkung hat wie
das Lachen bei den einzelnen Menschen.

Durch ein freundliches Lacheln, persénliche BegriiRung am Morgen, positive Komplimente, Kraftausdriicke,
Kauderwelsch und Ahnliches reagieren die anderen Teammitglieder positiv iiberrascht. Sie registrieren bei sich selbst
heitere, freundliche, gelassene und neugierige Gefiihle. Der jeweilige Impuls wird weitergegeben, und so erschaffen
sich die Teammitglieder eine leichte, heitere Atmosphdre, in der sie sich gerne und leistungsstark, Hand in Hand ar-
beitend engagieren. Als wichtige Voraussetzung ist noch zu nennen, dass alle die Bereitschaft haben, Humor im Alltag
anzuwenden.

Eine kleine Studie, die ich selbst mit drei verschiedenen Teams iiber einige Wochen hinweg durchgefiihrt habe,
indem ich humorvolle Methoden und Interventionen einsetzte, machte folgende Erkenntnisse moglich:

Die Stimmung im Team verbessert sich zusehends.

Die Freude an der Arbeit ist grofer.

Dankbarkeit und Anerkennung stehen im Mittelpunkt.

Die vorhandenen Potenziale und Ressourcen werden gestarkt und gefordert.
Probleme werden zu Herausforderungen.

Die Arbeitsqualitdt steigt und die Leistung wird verbessert.

Mit anderen Worten: Humor bedeutet, wenn er gezielt in einem Team mit den verschieden Interventionen eingesetzt
wird, flir jede Institution, jeden Betrieb oder jede Organisation gesteigerte Leistungsbereitschaft und erhéhte Arbeits-
qualitat.

Die Ergebnisse des Praxisexperiments

Die Ideen und die Grundgedanken des Humorcoachings sind faszinierend, und ich wollte herausfinden, welche
Wirkung sie auf Teammitglieder und den Arbeitsalltag haben. Zehn Monate lang habe ich ausgewdhlte humorvolle
Interventionen und Methoden im Berufsalltag gezielt eingesetzt, die Wirkung beobachtet und ausgewertet. Dieses
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Vorgehen fiihrte ich mit drei verschiedenen Teams, bestehend aus unterschiedlichen Personen, die alle in der Langzeit-
pflege angesiedelt sind, durch. So wird ein Vergleich moéglich.
Ich wahlte folgende Interventionen aus:

freundliches Lacheln

Komplimente verteilen
Kauderwelsch
Kraftausdruck

personliche Begriiffung im Laufe des Tages

Die Interventionen wurden gezielt im beruflichen Alltag eingesetzt, die Reaktion der Teammitglieder von mir beobach-
tet, durch Nachfrage evaluiert und vergleichend festgehalten.
Die Ergebnisse - nach Team und Intervention geordnet - sind der folgenden Ubersicht zu entnehmen.

Team 1
Intervention

freundliches Lacheln

personliche Begriitung im Laufe des
Tages

Komplimente

Kauderwelsch

Kraftausdruck

Team 2
Interventionen

freundliches Lacheln

persdnliche Begriitung im Laufe des
Tages

Komplimente

Kauderwelsch

Reaktionen
lachelt zuriick

Die Person fiihlt sich angesprochen.
Die Kérperhaltung verdandert sich.
Griifdt zurilick.

tiberrascht

Korperhaltung verdndert sich.
lachelt

Personen zeigen Stolz.
Kompliment kommt zuriick.

Stirnrunzeln
nachdenklicher Gesichtsausdruck
Lachen oder Licheln

Uiberrascht
Stirnrunzeln
Verwirrtheit
Lachen

Reaktionen
lachelt zurtick

Die Person fiihlt sich angesprochen.
Koérperhaltung verandert sich.
Grift zuriick.

tiberrascht

Koérperhaltung verandert sich
lachelt

Personen zeigen Stolz
Kompliment kommt zuriick

Stirnrunzeln
nachdenkender Gesichtsausdruck
Lachen oder Licheln

Beobachtung
Lacheln wird haufiger

BegriiRung wird im Alltag weiterge-
geben.

Komplimente kommen zuriick.
Komplimente werden weitergegeben.
Mitarbeiter fiihlen sich geschatzt fir
die geleistete Arbeit.

Versprecher werden ausgelebt und
genossen.

humorvoll weitererzahlt
gemeinsames Lachen

Beobachtung
Lacheln wird haufiger

Begriiffung wird weitergegeben im
Alltag.

Komplimente kommen zuriick.
Komplimente werden weitergegeben.
Mitarbeiter fiihlen sich geschatzt fir
die geleistete Arbeit.

Versprecher werden ausgelebt und
genossen.

Cornelia Schinzilarz, Charlotte Friedli: Humor in Coaching, Beratung und Training © Beltz Verlag, 2. Auflage 2018 36



Kraftausdruck

Team 3
Intervention

freundliches Lacheln
personliche Begriiftung im Laufe des

Tages

Komplimente

Kauderwelsch

Kraftausdruck

Uiberrascht
Stirnrunzeln
Verwirrtheit
Lachen

Reaktionen
lachelt zurtick

Die Person fiihlt sich angesprochen.
Koérperhaltung verandert sich.
Grifdt zuriick.

tiberrascht

Koérperhaltung verdndert sich.
lachelt

Personen zeigen Stolz.
Kompliment kommt zuriick.

Stirnrunzeln
nachdenkender Gesichtsausdruck
Lachen oder Ldcheln

iberrascht
Stirnrunzeln
Verwirrtheit
Lachen

humorvoll weitererzahlt
gemeinsames Lachen

Beobachtung
Lacheln wird haufiger

Begriiffung wird weitergegeben im
Alltag.

Komplimente kommen zuriick.
Komplimente werden weitergegeben.
Mitarbeiter fiihlen sich geschatzt fiir
die geleistete Arbeit

Versprecher werden ausgelebt und
genossen.

humorvoll weitererzdhlt
gemeinsames Lachen

Es hat mich absolut tiberrascht, dass die Interventionen und Methoden in allen drei Teams das gleiche Resultat erge-
ben haben. Obwohl es verschiedene Teams mit unterschiedlichen Personen waren, haben die Mitarbeitenden genau
gleich reagiert und damit ein dhnliches Arbeitsklima entstehen lassen.
Da die Ergebnisse so offensichtlich waren, haben wir nach drei Monaten die Verantwortung fiir den Einsatz der
Intervention auf die einzelnen Teammitglieder verteilt. So wurden sie selbststandig ausgelebt. Wir konnten beobach-
ten, dass die Arbeitsfreude nochmals weiter anstieg, anspruchsvolle Situationen lockerer gemeistert wurden und die
Zusammenarbeit gestarkt wurde. Die Mitarbeitenden bem{ihten sich richtig und setzten tatsichlich die Ressourcen in
den Mittelpunkt. Auf einmal scheint alles mdéglich zu sein.
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Gabriela Imhof: Humor und Wechseljahre

Der Begriff »Wechseljahre« benennt, was Frauen und Mdnner ab dem ungefahr 40. Lebensjahr erwartet: eine wechsel-
hafte Zeit, in welcher sich der Kérper verdndert. Dies fiihrt zu neuen Dimensionen des Denkens, Fithlens und Han-
delns. Im vorliegenden Text liegt der Fokus auf den weiblichen Wechseljahren.

Die Wechseljahre sind der Aufbruch in die zweite Lebenshalfte. Es ist wertvoll, dariiber nachzudenken, wie Frauen
diese Zeit des Umbruchs in eine erfiillte zweite Lebenshilfte gelassen und heiter erfahren kénnen. So wird ein Hin zu
Neuanfdngen mit einem anderen Kérperbewusstsein und der frohgemute Umgang mit seelischen Verdnderungen mit
Leichtigkeit moglich.

Der Schliissel fiir ein neues Verstdndnis zum sich wandelnden Kérper und Geist ist die Humorhaltung. Humor ist
die Begabung des Menschen, einer vielschichtigen Situation optimistisch und fréhlich zu begegnen. Humor ist eine
Lebenshaltung, mit der das eigene Leben selbstverantwortlich gestaltet wird. Mit Humor ldsst sich jeder Moment
ldchelnd geniefien. Mit Humor und Lachen kann bewusst auf den Kdrper und auf die Befindlichkeit eingewirkt werden.
Mit Humor als Schliissel erfahren Frauen ihre Wechseljahre aktiv und lustvoll.

Humor ldsst sich iber Denken, tiber Gefiihle und tiber Handlungen aktivieren. Denken, Fithlen und Handeln be-
einflussen sich gegenseitig, denn sie sind durch den fortlaufenden Austausch von Botenstoffen in einem standigen
wechselseitigen Zusammenspiel. Frauen kénnen (iber die Handlung »Lachen« gezielt auf ihre Hormone einwirken. Es
ist erwiesen, dass beim Lachen kdrpereigene Gliickshormone ausgeschiittet werden. Die Wirkung ist eindeutig: Gliick-
liche Frauen bejahen den kdrperlichen Wandel. Wahlen Frauen den Zugang zu Humor {iber Gefiihle, so entscheiden
sie sich ganz bewusst fiir gewollte Gefiihle und die Wechselwirkung von Fiihlen, Denken und Handeln kommt auch
hier zum Tragen. Frauen bewerten denkend ihre Gefiihle als beabsichtigt, was ihnen wiederum erlaubt, zu handeln,
wie sie es wiinschen. Wenn Frauen dabei noch vor sich hinlidcheln, wirken sie ganz nebenbei emotionalen Spannungen
entgegen.

Wechseljahre haben eine individuelle Bedeutung. Diese kdnnen Frauen erkennen, wenn das bislang gefiihrte Leben
griindlich Giberdacht wird. Die kritische und wiirdigende Auseinandersetzung mit den vergangenen Lebensphasen sind
Teil der Humorhaltung, mit welcher ein selbstbestimmtes, gliickliches und zukunftsorientiertes Leben erschaffen wird.
In der selbstfiirsorglichen Auseinandersetzung wihrend der Wechseljahre wird Frauen bewusst, welch reichen Erfah-
rungsschatz sie besitzen. Es wird auch immer deutlicher, dass die Lebenszeit begrenzt ist. Deshalb lohnt es sich, die
Prioritdten neu zu setzen und zu tun, was Spafs macht.

Die Hirnforschung legt dar, dass Menschen ihr Gehirn zu jedem Zeitpunkt des Lebens neu konstruieren kdnnen,
indem anders gesehen, anders gefiihlt oder anders gehandelt wird als bisher. Mit der Humorhaltung gelingt es leicht,
eingefahrene Verhaltensmuster aufzugeben und Neues auszuprobieren. Dadurch werden bestehende Nervenzellver-
kntpfungen im Gehirn entweder verstarkt oder es bilden sich ganzlich neue neuronale Netzwerke. Wenn Frauen dieses
Wissen nutzen und willentlich ihr Denken, ihre Gefiihle und ihr Handeln beeinflussen zugunsten eines Wohlbefindens
wdhrend der Wechseljahre, schépfen sie aus der kreativen Humorhaltung heraus. Sie gestalten ihr Dasein vital mit.

Frauen, die die Wechseljahre humorvoll leben und selbstgestaltet denkend, fithlend und handelnd in die zweite Le-
benshilfte aufbrechen, haben gelernt, die Fiinf gerade sein zu lassen. Diese Frauen haben sich entschieden, kérperliche
Verdnderungen ldchelnd willkommen zu heif3en. Sie haben sich auch dazu entschieden, dankbar zu sein und das Gliick
in den kleinen Dingen zu sehen. Mit Humor, Heiterkeit und Gelassenheit pragen sie ihre verbleibende Lebenszeit.
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Claudia Knopfel: Lacheln als Unterrichtsstrategie

Humor ist eine Grundhaltung, die aus einem Zusammenspiel von Empfindungen, Gefiihlen und Denken besteht. Sie
beinhaltet eine Spannweite von humorvollen Handlungen, die vom schallenden Geldchter bis zum leisen, wertschdt-
zenden Moment reicht. Humor und Lachen gehdren zum Menschsein. Beides kann willentlich und gezielt eingesetzt
werden. Ein Lacheln flihrt zu Leichtigkeit und Erheiterung bei den Menschen, die licheln und denen, die angeldchelt
werden. Auf dieser Basis ist es moglich, Lernprozesse mit Humor leichter zu gestalten. Diese positive Wirkung des
Humors kénnen Lehrpersonen zum Erreichen der Unterrichtsziele bewusst nutzen.

Das freundliche Lacheln ist ein kleiner, mimischer Ausdruck, eine humorvolle Handlung mit grof3er Wirkung.
Lachen und Lacheln haben eine positive Auswirkung auf die lachende Person selbst und machen beim Gegeniiber tiber
den Spiegeleffekt heitere Gefiihle mdglich. Wenn Lehrpersonen lacheln, kann dies bei den Teilnehmenden ein Lacheln
entlocken. Diese Reaktion wird durch die Spiegelneuronen ausgeldst und kann gezielt eingesetzt werden. Es ist hilf-
reich zu wissen, dass ein hingestelltes Smiley auf dem Pult oder Rednertisch dieselbe Wirkung hat. Bei den ldchelnden
Anwesenden werden Gliickshormone ausgeschiittet, dadurch wird die Wachsamkeit und Konzentrationsfahigkeit
gefordert. Deshalb ist die Lehrperson verantwortlich dafiir, dass die Teilnehmenden vor zentralen Unterrichtsinhalten
und wahrend der Lerneinheiten lachen kdnnen; so wird der Unterrichtsstoff leichter erinnerbar.

Die Interaktion zwischen Lehrperson und Teilnehmenden sind kommunikative Prozesse und bedeutsam fiir die
professionelle Beziehungsgestaltung. Fiir die Qualitdt der entstehenden Beziehung hat die Lehrperson eine hohe
Verantwortung. Und diese gilt es, wihrend des gesamten Unterrichts ernst- und wahrzunehmen. Der Beziehungspro-
zess beginnt bereits vor Unterrichtsbeginn mit dem Erstkontakt. Um diesen positiv zu gestalten, ist es sinnvoll, dass
die Lehrperson zur BegriiRung mit aufrechter Kérperhaltung, mit locker abfallenden Schultern, offenen Handen und
einem freundlichen Licheln im Zimmer steht und die Eintreffenden mit strahlenden Augen lichelnd begriit. Diese
Mimik signalisiert den Teilnehmenden Freundlichkeit und Kompetenz. Erfahrungsgemaft wird das Lacheln erwidert.
Die erlebte Erheiterung, verbunden mit Leichtigkeit in einer angenehmen Atmosphare, ist daran erkennbar, dass die
Teilnehmenden reagieren, indem sie angeregt miteinander plaudern, lachen, licheln oder schmunzeln. Ein freundli-
ches Lacheln, das bereits zur Begriitung gezielt eingesetzt wird, ist ein erster Schritt fiir einen erfolgversprechenden
Unterricht und fir ein erfolgreiches Lernen. Voraussetzung dabei ist, dass das Lacheln der mimische Ausdruck einer
zustimmenden, wertschdtzenden Haltung ist. Bei Lehrperson und Teilnehmenden werden durch die ausgeschiitteten
Gluckshormone lernférdernde Gefiihle moglich. Diese fordern die eigene Gelassenheit, die gegenseitige Akzeptanz
und Toleranz. Zudem kdnnen sich die Teilnehmenden nach dem Lachen gliicklich, zufrieden, wach, belustigt, neugierig
und entspannt fiihlen.

Die Lehrperson ist mit ihrer Humorkompetenz zustandig und verantwortlich dafiir, dass das Ldcheln und Lachen
im Unterricht fiir die Anwesenden zu positiven Erfahrungen werden. Als Grundlage braucht es die Wertschdtzung und
Achtsambkeit seitens der Lehrperson. Ergdnzend bedeutet es, Humor so zu leben, dass er im gerechten Verhiltnis zu
sich selbst, zu den Mitmenschen und gegeniber der Situation gestaltet ist. Mit dieser Haltung kann das freundliche
Lacheln gezielt als erfolgreiche Strategie im Unterricht eingesetzt werden. Dabei wird die Atmosphdre im Zimmer wie
auch das Lernen im Gesamten positiv beeinflusst. So lernen Menschen leicht, lustvoll, nachhaltig, und der Unterricht
wird fiir alle Beteiligten zu einem Erfolgserlebnis.
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Mariateresa Krebs: Humor im Lernprozess mit Jugendlichen

Humor als Motivation fiir Lernende erdffnet neue Perspektiven. Gezielt eingesetzter Humor im Unterricht ist somit die
Basis fiir vertrauensbildende Mafsnahmen.

Zum Humor gehdrt das Lachen und das Einander-Anliacheln. Mit diesem sozialen und humorvollen Mittel verbin-
den Menschen sich miteinander. Hier verbinden sich Lehrende und Lernende. Ein Lacheln kann ermunternd, aufbauend
und motivierend sein. Es kann das Gefiihl vermitteln: »Weiter so, das machst du toll!« oder: »Ich schitze dich und
deine Aussage!«

Die Freundlichkeit, die ein Lacheln vermittelt, spornt dazu an, selbst zu ldcheln, vielleicht zuriickzuldcheln oder
sich gut zu fiihlen. Die Spiegelneuronen werden aktiviert, die Mundwinkel gehen in Richtung Augen, ein Lacheln
entsteht und das Gliicksgefiihl breitet sich aus. Es ist wie im Zug frith am Morgen, wenn die Mitmenschen, die, in
ihre Gedanken vertieft und mit ernsthaften Gesichtern, auf ein Licheln des Gegeniibers ebenfalls mit einem Lacheln
reagieren.

Heute werden Unterrichtssequenzen vermehrt abwechslungsreich gestaltet, Gruppenarbeiten und Projekte werden
integriert. Dieser pddagogische Zugang dient der Motivation der Lernenden. Es kénnen vielfiltige Methoden angewandt,
padagogische Ansdtze angestrebt werden, und es wird dennoch trocken, langweilig und lebensfremd unterrichtet.

Humor als Lehrkompetenz bereichert den Unterricht und bietet Méglichkeiten, schwierige Situationen leichter zu
meistern oder angespannte Zusammenhdange ganzlich aufzuldsen.

Jugendliche brauchen Strukturen und Regeln, an denen sie sich orientieren und sich ausrichten kénnen. In ihrem
jugendlichen Ubermut testen sie geltende und gesetzte Grenzen mit Genuss aus. Dieser Ubermut stellt eine grofe
Ressource dar, denn hinter ihr verbergen sich Neugier, Offenheit, Risikofreude und Motivation.

Als Lehrperson gilt es, diese Ressourcen zu nutzen, um bei den Jugendlichen Vertrauen aufzubauen. Eine solche
Perspektive ist sinnvoll und verspricht eine konstruktive Zusammenarbeit.

Herausfordernd bei dieser Ressourcenorientierung mit Humor ist es, die passende Balance zwischen dem Einhalten
der Regeln und humorvollen Durchbrechen derselben aufrechtzuerhalten. Dafiir sind folgende Fragen zu beachten:

® Wie viel Humor vertrdgt eine Gruppe von Jugendlichen?
® Wie viel Regeln sind angebracht?
® Wie werden die Regeln erkldrt, sodass sie gehoért und verstanden werden?

Aus Sicht der Jugendlichen sind Regeln zum Brechen da. Somit ist es die Aufgabe der Lehrperson, die Regeln transpa-
rent zu machen und genau zu definieren. Jugendliche wollen als Erwachsene gelten und werden oft auch als solche
behandelt.

Vor dem Hintergrund, dass der Status von Lehrenden und Lernenden genau definiert ist, gilt es, den Lernenden, die
als Erwachsen behandelt werden mochten, zu erkldren, dass jedes Verhalten Konsequenzen hat.

Jugendliche haben vieles im Kopf und lassen sich von tausend Dingen beeindrucken. Ihr Kérper und Geist befinden
sich in der Findung hin zu einem stimmigen Einklang. Sie wissen ganz genau, was sie nicht wollen. Was sie jedoch
wollen, das gilt es noch zu entdecken. Erschwerend hinzu kommt der Gruppenzwang und ihr jeweiliger Umgang
damit. Diese Vielseitigkeit der jugendlichen Realitdt gilt es, als Ressource zu nutzen. So kénnen Lehrende sie neugierig
auf das Resultat einer Umsetzung machen und mit humorvollen Interventionen iiberraschende und herausfordernde
Situationen erschaffen.

Jugendliche besitzen viel Humor und lassen sich gerne davon anstecken. Gezielte humorvolle Interventionen, wie
das lustige Spiel mit den Gefiihlskarten (s.S. 104), dienen dazu, ihnen ihre Gefiihle sichtbar und erlebbar zu machen
und ihnen so das Bewusstsein der eigenen Gefiihle zu erméglichen. Mit Jugendlichen diese Ubung im Lernprozess
ernsthaft und mit viel Humor durchzufiihren, eréffnet ihnen die Mdglichkeit, ihre Gefiihle als Bewdltigungsstrategien
zu erkennen. Die Erfahrung zeigt immer wieder, dass sie gerne bereit sind, dabei mitzumachen.

Mary’s Schublade (s.S.82f.) ist eine Humorschublade, die ich entwickelt habe. Sie ist eine ausziehbare Schublade
mit einem Spiegel darin. Sie dient dazu, skeptische, traurige oder angespannte Situationen zu lockern. Die Lernenden
erhaschen einen Blick auf das eigene Spiegelbild, reagieren amdsiert, irritiert, lachend, lichelnd oder mit einem anderen
Gefiihl und einem passenden mimischen Ausdruck.
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All diese humorvollen Interventionen erfordern eine genaue Erklarung der Absicht, die mit ihrem Einsatz verbun-
den ist. Die Jugendlichen kénnen mit diesen Methoden im Lernprozess umgehen, wenn sie die Idee dahinter erkennen
und das Ergebnis sehen.

Den Jugendlichen zuzuhdren, sie ausreden zu lassen und zu versuchen, ihre Wahrnehmungen, ihre Realitdten zu
verstehen, schafft Vertrauen und gegenseitigen Respekt.

Die Erfahrung hat gezeigt: Wenn Lehrende in ihrer Humorhaltung sind, wird der Unterricht leichter. Die Situationen
mit den Jugendlichen sind einfacher zu managen, das Vertrauen wird geférdert und die Motivation ist gesteigert.
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Muriel Kurz: Humor von Kindern im Grundschulalter

Worliber lachen Kinder? Kinder erschlieften sich den Humor durch Herumalbern, Toben oder Grimassenschneiden.
Sie lachen vor allem in Gruppen, und der Humor entsteht zufdllig. Wird ein Kind gekitzelt, zieht es sich schiitzend
zusammen, es baut sich eine Spannung auf, welche iiber das Zwerchfell entladen wird. Lachen steckt an als Folge der
aktivierten Spiegelneuronen. Dieser Effekt verstarkt das Zusammengehdrigkeitsgefiihl und ist fiir das soziale Verhal-
ten wichtig.

Forscherinnen haben herausgefunden, dass positive Gefiihlsdufterungen ansteckender sind als negative. Einmal
der Sprache machtig, erschlieRen sich die Kinder eine neue Dimension. Jetzt kommen Wort- und Sprachspiele, Reime,
coole Spriiche und Wérter, beispielsweise aus der Fikalsprache zum Humorinventar dazu. Allein ein furzendes Ge-
rdusch provoziert ein schallendes Geldchter. Das Kind kann nun Doppel- und Mehrdeutigkeiten von Worten erfassen
und verschiedene logische Zusammenhange erkennen, die zu komischen Situationen fithren. »Arschloch, Wichser,
Nuttensohn, deine Mutter hat dich schon«, die Worter werden in der ganzen Bedeutung noch nicht erfasst und die
Reaktion der Erwachsenen darauf macht Spafs. Kinder beginnen, sich nun auch untereinander zu vergleichen. Es wird
zunehmend wichtiger fiir das Ansehen eines Kindes, wenn es andere zum Lachen bringen kann, und mit der Sprache
wird lustvoll experimentiert.

Eltern kdnnen mit dem Sprachspiel in den kreativen Sprachbildungsprozess eingreifen; so wird aus dem vorange-
henden Zitat etwa: »Astloch, Spitzer, Putensohn - deine Mutter hat dich schon.« Eltern haben zudem die Mdglichkeit,
zum Beispiel Worter aus dem Scham- und Sexualbereich spielerisch aus der Tabuzone zu holen und erkldrend in ihre
Sexualaufkldrung einzubinden. Zunehmend werden durch Lachen auch Angste, Sorgen und belastende Ereignisse
handelbarer. Mit diesem Bewusstsein konnen Eltern ihre Kinder begleiten und unterstiitzen. Sie kénnen ihnen zeigen
und vorleben, wie sie sich in ein positives Geflihl hineinsteigern kdnnen - allein durch die Sprache und das Wort. Be-
drohliche Situationen kénnen diskutiert werden. »Was machst du, wenn du von einem dlteren Kind angegriffen wirst?«
Ich zeige mit dem Finger auf einen Punkt hinter dem Angreifer und rufe - »Hei, siehst du den bissigen Hund hinter
dir? Wenn er sich umdreht, dann renne ich davon.« Gerade fiir Konflikt- und Problemlésungsverhalten ist der Humor
enorm hilfreich. Der Klassiker als Beispiel sind »Tom und Jerry« oder »David gegen Goliath« oder die Maus trumpft auf
mit List und Bravour und siegt.

In denselben Themenbereich gehéren das Ubertreiben, Nachiffen, Streichespielen, Argern, Reinlegen und Tau-
schen. Alle Eltern kennen diese Situation: Morgens versteckt sich das Kind bereits angezogen unter der Decke, und
Mama kommt ins Zimmer und befiehlt: »Zieh dir die Kleider an, es ist schon spdt!« — Mit einem breiten Lachen reif3t
das Kind die Decke weg: »Ha, ha, reingelegt, hunderttausend hat’s verzogen. Ich bin schon angezogen!« Diese Form
von Humor scheint eine Reaktion auf normative Grenzen zu sein. Die Kinder kénnen so im Alltag Grenzen auf eine
gestattete und humorvolle Art ausloten und tberschreiten.

Es gibt Unterschiede zwischen Mddchen und Jungen. Mddchen lachen eher Giber merkwiirdige und fremde Aus-
drucksweisen, Gerdusche und Stimmen, zudem ist das komische »Aussehen« ein beliebtes Thema. Auch lachen sie
haufig iber Handlungen oder Verhaltensweisen, die iberraschenderweise nicht eintreten, wenn es zu Missverstand-
nissen oder Verwechslungen kommt, wenn sich jemand entgegen der Norm verhdlt, also Gibertrieben reagiert.

Jungen lachen eher tiber kleine Ungliicke anderer, zum Beispiel wenn ein anderes Kind tollpatschig ist. Sie lachen
auch gerne iiber Missgeschicke oder Dummheiten von Autoritdtspersonen und fithlen sich dabei kompetent und
machtig.

Lachen ist gesund. Gerade fiir Eltern ist diese Erkenntnis wichtig. Es ist erwiesen, dass Humor das Immunsystem
stdrkt, die Schmerzen reduziert, ob durch Ablenkung oder Entspannung, bleibt noch zu beweisen. Was jedoch genau un-
tersucht wurde, ist der positive Effekt von Humor und Lachen in Form der Reduktion von Stresshormonen, Absenken des
Blutdrucks sowie die Wirkung auf stressbedingte Herzerkrankungen, chronische Angstzustdnde und Kopfschmerzen.

Der Einfluss von Humor auf die soziale Interaktion ist gerade auch in der Familie bedeutend. Die Qualitdt der
zwischenmenschlichen Beziehungen wird gestérkt. Im Humorcoaching heif’t es, wer in der Familie den Humor, die
Gelassenheit und Heiterkeit als Haltung lebt und vorlebt, betont und beleuchtet die schéne, heitere Seite des Lebens
entlang der Ressourcen und Kompetenzen eines Kindes, Partners oder Mitmenschen. Leben kann dann so gestaltet
werden, dass es mehr Spafs macht. Die Situation bleibt die gleiche, das Gefiihl darin dndert sich, und damit werden
Situation gestaltbarer.
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Wir sind als Erwachsene noch Kinder. Wenn wir den Humor und das Lachen in unserem Alltag leben, strahlt dies
auf unser Umfeld aus. Von meinem Sohn lerne ich, spontan auch eigenwilliges Verhalten an den Tag zu legen. Sei es
ein Losgrélen, wenn das Klima an einem Ort unertrdglich wird, mit Worten und Sprache zu spielen, singend zu hiipfen
und noch vieles mehr. Wann haben Sie zuletzt in einer Kitzel- oder Kissenschlacht gegen Sternenflotten gekampft und
dabei gelacht?

Entdecken wir doch alle wieder das Kind in uns! Ein lustvoller Weg. Nehmen wir ihn mit Heiterkeit, Leichtigkeit und
Humor unter die warmen Socken und ziehen wir uns robuste Fiie an.
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Charlotte Litwan: Humorvolle berufliche Verinderung

Verdndert sich der Prozess der beruflichen Verdnderung, wenn dieser mit der Kompetenz Humor kombiniert wird? Ja,
die berufliche Neuorientierung gewinnt eine neue Dimension und Differenzierung.

Der Begriff Verdnderung ist allen bekannt und geldufig. Bei vielen Begegnungen und Erlebnissen wird von Verdnde-
rung gesprochen: »Diese Verdnderung hat dir aber gut getan.« Oder vor sich hergesprochen: »Ich benétige jetzt aber
dringend eine Verdnderung!«

Beim Blick ins Internet finden sich unter dem Begriff Verdnderung eine Vielzahl von Synonymen: Abldsung, Alterna-
tion, Bewegung, Erneuerung, Innovation, Neugestaltung, Neuheit, Neuordnung, Neuregelung, Wandel, Wechsel.

Wie verdndert sich der Prozess der beruflichen Verdnderung, wenn diese in der Haltung des philosophischen Hu-
mors gestaltet wird?

Humor wird hier verstanden als Haltung, in der aus eigener Verantwortung gehandelt wird, in der die Gefiihle ge-
wiahlt werden, in der die gewdhlte Strategie zielgerichtet angewandt wird. Dies alles geschieht, weil es so gewollt ist.

Wenn Menschen den Verdnderungsprozess mit Humorkompetenzen gestalten, dann verfiigen sie tiber Gestal-
tungsmacht und Entscheidungskompetenz. Sie entscheiden, dass ein Time-out zwischen Beendigung der bisherigen
beruflichen Tatigkeit und dem Antritt der neuen beruflichen Herausforderung fiir die persénliche Lebenshygiene eine
Wohltat ist.

Es macht Spaf}, die Chance wahrzunehmen, einen beruflichen Traum zu entwerfen und die eigenen Wiinsche zu
entwickeln. So werden die passenden Kompetenzen und Ressourcen bewusst, und Menschen entdecken neue berufli-
che Felder und Méglichkeiten. - Damit wird aus dem Zwang ein Gestalten.

Die Tatsache, sich entweder selbst entschieden zu haben oder dazu gezwungen worden zu sein, einen neuen Job
zu suchen, bleibt die gleiche. Mit der Verdnderung der eigenen Haltung hin zu mehr Humor wird auch die eigene
Perspektive eine andere, mit der zum Beispiel Inserate gelesen werden, mit der dem Umfeld von der Suche einer neuen
beruflichen Herausforderung erzahlt wird, mit der Bewerbungsunterlagen zusammengestellt und versandt werden.
Der Fokus liegt jetzt ganz auf dem eigenen Kénnen.

Dann kann entschieden werden, dass das eigene GefiihIsensemble zielgerecht gewahlt wird. Es kann bestehen aus
Neugier, Mut, Freude und Selbstvertrauen. Erganzt mit dem Humorensemble Leichtigkeit und Spontaneitdt werden
die Glickshormone Serotonin und Dopamin freigesetzt. Auch die Mimik wird verdndert, sodass die Augen strahlen,
die Mundwinkel nach oben gezogen werden, der Mund geschlossen ist und lachelt. Die Menschen sind so bei sich und
handeln aus sich heraus.

Die Riickmeldungen des Gegeniibers sind jedes Mal die gleichen: »Du bist freundlich, interessiert, kompetent,
loyal, respektvoll, selbstsicher. Das geféllt mir.«

Vor diesem Hintergrund gelingt es im Assessment die eigenen Kompetenzen hervorzuheben, sich selbstsicher,
verantwortungsbewusst und authentisch zu prasentieren.

Ich habe beispielsweise Folgendes erlebt: Wenn ich meine berufliche Verdnderung mit den Humorkompetenzen
gestalte, mich entscheide, meinem Umfeld vom Kénnen her von der Suche nach einer neuen beruflichen Herausfor-
derung zu erzdhlen, dann erweitere ich mein berufliches Spektrum. Mir wurde in diesen Gesprachen von Berufen und
Berufsbildern erzdhlt, die mir ganz neu oder bisher von mir nicht in Betracht gezogen worden waren.

Durch freudiges, lustvolles Erzdhlen von meiner Suche nach einer neuen Arbeit wurde mir tatsachlich eine Stelle
angeboten, in die ich meine beruflichen Wiinsche integrieren konnte.
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Roland Orlando Lussi: Ist Humor eine Fiihrungskompetenz?

Viele Menschen verbinden Kompetenz und Fithrung mit Strenge, einer gewissen Autoritdt und Ernsthaftigkeit. Viel-
fach heifdt es: Ein Chef oder eine Chefin, die frohlich und lachelnd den Alltag bestreitet, wirkt zwar sehr sympathisch,
hinterldsst aber keinen ernst zu nehmenden Eindruck als Fiihrungskraft. Unsere Arbeitswelt ist gepragt von Fiihrungs-
persdnlichkeiten, die autoritdr und ohne jegliche Gefiihle ihre Mitarbeitenden fithren. Humor hat noch immer in vielen
Kopfen keinen Stellenwert im Fiihrungsalltag. Er wird bei Fiihrungspersdnlichkeiten nach wie vor als hinderlich bewer-
tet. Autoritdt und Durchsetzungsvermogen im Fiithrungsalltag scheinen Humor auszuschliefden. Auch heute noch wird
Humor im beruflichen Umfeld als Schwache ausgelegt. Im Gegensatz zu dieser verbreiteten Vorstellung vertritt diese
Betrachtung die These, dass Humor, wenn er bewusst als Fithrungskompetenz gebraucht wird, zu einer Starkung der
beruflichen Identitat fihrt.

Humor als Fiithrungskompetenz bietet viele neue Perspektiven und Méglichkeiten, die erfolgreich im Berufsalltag
eingesetzt und trainiert werden kdnnen. Humorfithrungskompetenz wird als absolute Ressourcenorientierung ver-
standen. Der Fokus ist auf das Kdnnen, die Mdglichkeiten und Potenziale der beteiligten Personen und Situationen
gerichtet. Diese Methode, im beruflichen Fithrungsalltag radikal angewendet, macht es moglich, sich neue Wege und
Fahigkeiten zu erschlieRen.

Eine Kernaufgabe von Fiithrungspersonen ist die Fiihrung und Férderung der Mitarbeitenden. Erstrebenswert ist ein
Team, das sich mit Freude und Engagement seinen vielfdltigen Verantwortungen widmet und mit der eigenen Organi-
sation identifizieren kann. Fithrungsfachfrauen und Fiihrungsfachmdnner haben diesbeziiglich eine Vorbildfunktion.
Sie sind nur so gut und erfolgreich wie ihre Mitarbeitenden.

Es lohnt sich, Mitarbeitergesprache konsequent auf die Erfolge hin auszurichten und die geleistete Arbeit dahinge-
hend zu analysieren. Herausforderungen im beruflichen Alltag, vermeintliche Niederlagen und Schwachen werden auf
die gelungenen Momente hin auseinandergesprochen und so die weiteren Ziele miteinander vereinbart.

Der humorvolle Umgang mit schwierigen und als belastend erlebten Alltagssituationen I6st Spannungen und for-
dert das gemeinsame Denken. Ein Gesprachsrahmen aus freundlichem Lacheln und fréhlicher Gelassenheit begiins-
tigt eine Atmosphdre von Vertrauen. Mitarbeitende wagen es, heikle Themen anzusprechen. Vorgesetzte erarbeiten
sich so Respekt und Wertschatzung.

Eine humorvolle Haltung der Filhrungsperson inspiriert Mitarbeitende, und sie verandern ihre Grundhaltung und
Motivation. Empfehlenswert ist die Orientierung an der Gerechtigkeit, die sich gemafs dem Gerechten Sprechen wie
folgt beschreiben ldsst: Mit sich selbst gerecht umzugehen bedeutet, sich in allen Wunderbarkeiten kennenzulernen
und diese zu leben; bedeutet die eigenen Starken zur Kenntnis zu nehmen und auszubauen. Das gerechte Verhdlt-
nis der Personen untereinander ist aufbauend und bereichernd, die vorhandenen Differenzen werden akzeptiert. Auf
diesem Boden erlauben sich Mitarbeitende, vertrauensvoll eigene Herausforderungen zu benennen und sich in ihren
Starken auszuprobieren, diese zu besprechen und sich je nach Situation neue, erfolgreiche Strategien anzueignen.
Humor, als Fiihrungskompetenz eingesetzt, [adt Mitarbeitende ein, sich entlang ihrer Ressourcen zu entwickeln. Dies
wiederum hat Auswirkungen auf ihren Arbeitsalltag und auf den Betrieb. Der rege gemeinsame Austausch fordert den
Zusammenhalt, und Gefiihle wie Starke, Freude, Einsatzwille und Loyalitdt kdnnen wachsen.

In diesem Klima gibt es geniigend Raum fiir schone und heitere Augenblicke, die auch ernste und fordernde Mo-
mente sein kdnnen. Es ist eine grofe Freude, gemeinsam aus Erfolgen zu lernen.

Vor diesem Hintergrund kann festgehalten werden, dass Humor als Fihrungskompetenz dazu verhilft, eine neue
Kultur der Menschlichkeit und Kreativitdt zu etablieren. Das bedeutet, dass der bewusste Einsatz von Humor im Ar-
beitsalltag die Akzeptanz und Wertschatzung der Fiihrungspersonen festigt.

Es macht Spaf}, Situationen auf das Gelungene hin neu zu beurteilen, und Menschen im beruflichen Umfeld
entlang ihrem Kénnen und ihrer Méglichkeiten zu férdern. Mit einem Lacheln Situationen zu bewerten und neu ein-
zuordnen, sich an Stdarken und Kénnen zu erinnern, vermeintliche Niederlagen auf das Gelungene hin anzuschauen,
|dsst positiv besetzte Erinnerungen zuriick. Im vermeintlichen Scheitern werden die erfolgreichen Anteile erkannt. So
kénnen Fehler Iichelnd ernst genommen werden. Diese Erfahrung kann dann als Kompetenz genutzt und das eigene
Verhaltensrepertoire so erganzt werden, dass eine bis dahin herausfordernde Situation leichter bewaltigt wird.

Die eigene Gelassenheit nimmt zu, wenn Humor als Fithrungskompetenz betrachtet wird. So kénnen in Ruhe ande-
re Standpunkte akzeptiert werden, Gemeinsamkeiten werden lustvoll herausgearbeitet. Die Fragen, wer Recht hat oder
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wer der oder die Stdrkere ist, werden hinfdllig.

Das bewusste Einsetzen von humorvollen Methoden gehért zur Humorfiihrungskompetenz. Es ist erfolgverspre-
chend, sich zu fragen, welche humorvolle Intervention fiir welche Situation angebracht ist. Ein Lachen, ein Lacheln.
Lade ich zum Schmunzeln ein, m&chte ich fir Irritation sorgen? Vielfdltige Mdglichkeiten stehen zur Verfiigung. Von
Materialien wie Clownsnasen, Smileys, Biichern mit lustigen Geschichten, witzigen Postkarten bis zum Gestalten der
Blrordumlichkeiten. Dies sind Interventionen, die humorvolle Momente begiinstigen. Es sind aber auch Gesten, Mi-
mik, ausgesprochene Einladungen zum gemeinsamen Lachen, die eingesetzt werden kdnnen. Grundsdtzlich wird ein
herzhaftes Lachen befreiend erlebt und es verhilft dazu, Spannungen abzubauen.

Ja, in meinem Arbeits- und Fiihrungsalltag gibt es viel Raum und Platz fiir Humor. Humor ist ein wichtiger Beglei-
ter und Ratgeber geworden in meiner Rolle als Vorgesetzter, und ich mdchte Fiihrungsfachleute einladen, Humor als
Haltung einzurichten. Ein weiser Spruch von Buddha verziert als Wandtattoo mein Biiro: »Lichle und die Welt verdn-
dert sich.« Ich habe ihn nochmals fiir mich abgedndert. Er lautet: »Ich lachle und ich verdndere mich.« Dies jeden Tag
immer wieder neu zu erleben, mit den damit einhergehenden positiven Verdnderungen, ist einfach wunderbar. Humor
als Filhrungskompetenz ist eine empfehlenswerte Erfolgsstrategie.
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Sarah Schmutz: Freiwillig siichtig mit Humor?

Mit der Betrachtung von Humor als philosophische Kompetenz wird davon ausgegangen, dass Menschen einen freien
Willen haben und als Individuum Entscheidungen treffen, die aus verschiedenen Moglichkeiten gezielt ausgewahlt
werden. Denken - geleitet durch Vernunft, Gefiihl und Kérper - wird bewusst und ressourcenorientiert eingesetzt.
Humor und eine positive Grundhaltung erméglichen neue Denkprozesse und Perspektiven, sie schaffen die Vorausset-
zung fir Verdnderung und Weiterentwicklung.

Ausgehend von diesem Menschenbild lohnt es sich, das Thema Sucht ndher zu betrachten. Eine offene, [6sungs-
und ressourcenorientierte Herangehensweise im Verstehen von und im Verhalten gegeniiber siichtigen Personen
erdffnet ganz neue Wege. Dies gilt sowohl fiir die Betroffenen als auch Ihre Angehdrigen oder Bezugspersonen. Dabei
werden bei siichtigen Menschen bereits vorhandene Stdrken, Fahigkeiten und Ressourcen ins Zentrum geriickt. Bei-
spielsweise kann mit diesem Fokus festgestellt werden, dass jedes suchtauffdllige Verhalten auch Zeiten und Situ-
ationen aufzeigt, in denen das Konsumverlangen zumindest eine Zeit lang tiberwunden werden konnte oder in der
weniger, anders getrunken oder ganzlich verzichtet wurde. Solche Ressourcen gilt es wahrzunehmen, anzuerkennen
und zu benennen. Den Betroffenen eréffnet sich so die Chance ihre Erlebnisse und ihre Erfahrungen in einen neuen
Bewertungszusammenhang zu stellen, welcher 6ffnet und Lernprozesse erméglicht. Diese Betrachtungsweise erdffnet
einen vollig neuen Blickwinkel auf die Suchtmittelabhangigkeit.

Es lohnt sich, einen Siichtigen als Menschen zu betrachten, der {iber einen freien Willen verfiigt und sich zu der
Person erschafft, die er selbst sein will. Er selbst ist verantwortlich fiir die Ausgestaltung dieses Prozesses und des ei-
genen Gewordenseins. Diese Grundannahme ermdglicht es einen Perspektivenwechsel zu vollziehen: vom Betroffenen
als Opfer der Umstdnde hin zum freien Gestalter seines Lebenswegs. Dies bedeutet ganz konkret, dass siichtigen Per-
sonen die Macht und die Verantwortung tber ihr Denken, Handeln und Fiihlen zustehen. Nehmen diese bei der Wahl
ihrer Entscheidungen ihre ethische Verpflichtung und moralische Verantwortung wahr, sich innerhalb der drei Ebenen
der Gerechtigkeit zu bewegen, gelingt es den Betroffenen, sich im Austausch mit anderen Personen als gleichwertig
zu sehen, aber auch die anderen als gleichwertig anzunehmen. Das Erleben von gerechten Verhdltnissen erméglicht
auch - durch eine bewusst gewdhlte Sprache - neue gewollte Wirklichkeiten.

In der beratenden Tatigkeit oder als Angehdrige von siichtigen Personen wird mit dem Einnehmen der Humorhal-
tung ein leichterer Zugang moglich. In der Beratung und im Gesprdch findet folglich eine Orientierung entlang der
vorhandenen Ressourcen der Betroffenen statt. Humor setzt kreative Potenziale frei, aktiviert Entscheidungsprozes-
se und sensibilisiert fiir neue Zusammenhdnge. So wird durch den Perspektivenwechsel eine erforschende Haltung
gegenilber scheinbar unveranderbaren Handlungen und Einstellungen geférdert —das ist sowohl fiir Beratende und
Angehdrige von Siichtigen sowie die suchtkranken Personen selbst von grof3er Bedeutung.

Es mag sich lohnen, zu fragen wagen, was an dem Phdanomen Sucht heiter und humorvoll ist. Eine Sucht ist oft hart
erarbeitet. Es erfordert viel Konsequenz und Durchhalteverm&gen bis die Flasche Rotwein am Abend leer ist. Diese Be-
harrlichkeit wird als eine Ressource wahrgenommen, die es sichtbar zu machen gilt. Sie kann in der Suchtberatung als
positive Eigenschaft der betroffenen Person benannt werden. Das Trinken von Alkohol kann auch Spaf® machen; wird
nur an die vielen festlichen Anldsse und Gelegenheiten gedacht, die sich im privaten Umfeld und generell im Alltag
ergeben. Viele Personen, die konsequent Alkohol trinken, befriedigen damit auch vorhandene Bediirfnisse. So kom-
pensiert der in Trennung lebende Ehepartner seine Einsamkeit mit dem Trinken von Alkohol. Oder in einer anderen
Situation mogen belastende Umstdande am Arbeitsplatz Grund sein fiir den Suchtmittelkonsum. Es lohnt sich, hier die
Frage zu stellen, wie es den Betroffenen moglich wird, ihre Bediirfnisse zu befriedigen, den gleichen Spaft zu bekom-
men oder generell das gewiinschte Ziel zu erreichen, ohne dabei auf ein Suchtmittel zuriickzugreifen.

Diese Herangehensweise mit dem Wissen darum, dass Humor und Lachen Kompetenzen des Menschen darstellen,
bilden schlussendlich die Grundlage fiir eine achtsame Haltung gegeniiber dem anderen und eréffnen der Suchtbera-
tung und -therapie neue Wege.
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Karola Wein: Humor und Tod

Eine groRe Frage im Leben ist, ob Sterben und Humor zusammenpassen? Alle Menschen sind vom Sterben und vom
Tod betroffen. Menschen lassen sich von Tod und Trauer in der Seele im tiefsten Inneren beriihren. Sie reagieren mit
grofen Angsten, ja sogar mit einem Gefiihl des Ausgeliefertseins auf den Tod. Wenn die Zeit reif ist, werden Erfahrun-
gen moglich, die Menschen mit tiefgreifenden Prozessen der Verwandlung in Verbindung bringen. Jedes Sterben ist
individuell und ein einmaliges Geschehen. Das Sterben zielt auf den Zenit des Lebens, auf den kérperlichen Tod, um
nach dem christlichen Glaubensverstdndnis ewig weiterleben zu kénnen.

Warum streben Menschen traurig auf diesen Hohepunkt des Erdenlebens zu oder verdrangen ihn woméglich? Der
Tod ist das Einzige, das absolut sicher ist im Leben. Erkennen Menschen im Laufe ihres Daseins doch immer wieder,
dass sie bereits kleine eigene Tode erlebt haben. Und sie leben trotzdem weiter! Sie haben {iberlebt!

Immer wieder gibt es Situationen, in denen ein Abschied notwendig ist. Loslassen von Bekanntem und Vertrautem,
zum Beispiel Kinder verlassen ihre geliebte Kindergértnerin, oder Frauen werden vom vermeintlichen Traumprinzen
verstofsen, oder erwachsen gewordene Kinder verlieren ihre Eltern.

Doch die Zukunft will ergriffen werden. Gefiihle von Trauer und Verlust werden durchlebt. Wenn Menschen in be-
sonderen Lebenslagen bereit sind loszulassen, gewinnen sie die Chance, sich auf das Sterben vorzubereiten. Gleichzei-
tig lernen sie, die Fiille des Lebens auszukosten und zu genief3en.

Hilfreich ist es, mit Menschen, die an der Schwelle des Todes stehen, die Vergangenheit, und besonders die ge-
meinsam erlebte Vergangenheit, in all ihren Schénheiten und den frither ausgeiibten Fahigkeiten und Fertigkeiten,
meditativ und gleichzeitig humorvoll wie auch ressourcenorientiert zu betrachten und zu reflektieren. Es ermdglicht
ihnen, die so bewusst gemachten Ressourcen hoffnungsvoll, ihren eigenen Méglichkeiten entsprechend selbstbestim-
mend zu gestalten.

Wie das Krautersalz der Suppe und Currypulver dem Reisgericht eine pikante Note geben, so gehdren Humor und
Lachen in das menschliche Leben hinein. Doch das subjektive Empfinden der Menschen ist sehr unterschiedlich. Ein
sehr schmaler Grat trennt Humor von Ironie und Sarkasmus. In Krisenzeiten bedarf es einer erhhten Achtsamkeit im
menschlichen Miteinander. Dies gilt speziell in der Begleitung von alten, von schwerkranken und im Besonderen von
sterbenden Menschen. Berechtigte Fragen schliefen sich an: Was gibt es zu lachen bei Altersschwachen und Bettlige-
rigen oder bei Sterbenden? Oder ist es besser, sie in wohltuender Ruhe sich selbst zu {iberlassen, damit sie den Schritt
ins Jenseits gefasst vollziehen kénnen?

Gerade in solchen Situationen kann Humor eingesetzt werden, um den Menschen seelisch und sozial eine Hiille
zu geben. Meditative Haltungen werden durch heitere Gelassenheit begiinstigt. Warum ist gerade in diesen Lebens-
abschnitten Humor angebracht? Der humorvolle Umgang I6st die Erstarrung und sprengt das Tabu, Giber den Tod zu
sprechen. Es erdffnen sich neue Perspektiven sowohl fiir die Sterbenden als auch fiir die Angehdrigen. Die Kommuni-
kation wird erleichtert und gleichzeitig werden schwelende Konflikte entscharft.

In humorvollen Interventionen leben Menschen im Hier und Jetzt. Bedriickende und Ishmende Zukunftsangste
verlieren an Bedeutung und werden durch die Heiterkeit relativiert. Humorvolle Menschen schenken in der Verbindung
mit Gerechtem Sprechen entlang der Ressourcen und der gelebten Kompetenzen den Sterbenden Mut und Vertrauen
und die Freude, die aus dem inneren Seelenraum wachst. Mit dieser humorvollen Haltung gelingt es, eine Atmosphdre
zu schaffen, in der alle menschlichen Gefiihle ernst genommen werden.

Bereits ein zaghaftes Lacheln in angespannten Momenten erhellt die Stimmung der Anwesenden. Im Gehirn
werden Gliickshormone, die Endorphine gebildet. Ihre Ausschiittung 18st positive Reaktionen im Kérper aus. So ganz
nebenbei werden die Abwehrkrafte gesteigert, der Blutdruck sinkt, die Sauerstoffaufnahme nimmt zu und die Atmung
wird wunderbar trainiert. Lachen und Humor ist fiir die Seele so wichtig wie die Luft zum Atmen fiir den Kérper. Der
Humor in Verbindung mit dem Gerechten Sprechen entlang der Ressourcen und Kompetenzen ist die beste Prophyla-
xe, dem Tod freundlich und vertrauensvoll zu begegnen.
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