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Humor mal drei: Haltung - Kompetenz - Handlung
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Zusammenfassung

Humor philosophisch betrachtet ist in der menschlichen Haltung verankert, verstérkt die je-
weiligen Kompetenzen und zeigt sich in unterschiedlichen Humorhandlungen. In Verbindung
mit den systemischen Ansétzen und dem Kommunikationsmodell ,,Gerechtes Sprechen” wird
Humor fokussiert, vertieft und in konkrete Handlungen (ibersetzt. So werden Potenziale gezielt
erkannt und Lésungen nachhaltig umsetzbar. Eine kleine Einfiihrung in die heitere Handhabung
von Tools, Fragen, Bildern und Ritualen zeigt den konkreten Einsatz von Humorhandlungen
auf.

Philosophisch betrachtet ist Humor vielschichtig und tiefsinnig. In der Haltung verankert
dulert er sich als gelassen vergniigte Kompetenz und kommt in vielfdltigen Handlungen
zum Ausdruck. Wir folgen dieser Tradition und verkniipfen unseren Ansatz zu Humor-
coaching mit verschiedenen Philosophinnen und Philosophen durch die Jahrhunderte hin-
durch. Mit Demokrit (1996) erkennen wir die Welt in ihren heiteren Anteilen und lassen uns
zum Lachen anregen. Nach Hannah Arendt (2006) entziehen wir mit Humor dem Bosen
den Boden und erkennen das Lachen als Denkereignis. Wir folgen dem Fahigkeitenansatz
von Martha C. Nussbaum (1999) und setzen Lachen als eine der menschlichen Befdhigun-
gen ein, fur die es in jedem Fall Raum braucht, damit sie gelebt werden kann. So gesehen
beschiftigen sich Menschen schon immer mit Humor. Hier geht es darum, ihn bewusst und
gezielt, gewollt und nachhaltig, achtsam und wiirdevoll in das Leben und in die Arbeit mit
Menschen zu integrieren.

Der Mensch ist grundsitzlich ein fiihlendes, denkendes und handelndes Lebewesen. Vor
diesem Hintergrund unterscheiden wir die Ebenen Humorhaltung, Humorkompetenz und
Humorhandlung, die miteinander in Wechselwirkung stehen.

Humor - eine Frage der Haltung

Humor verstehen wir als Haltung, die bewusst erarbeitet wird. Dazu wird die Zirkularitat
des Systems genutzt. In der Wechselwirkung zwischen Korper, Geist und Seele konstruieren
Menschen sich eine humorvolle Perspektive auf ihre Wirklichkeit. Dadurch erschaffen sie
sich eine heitere Grundstimmung, die sich durch Korperhaltung, Mimik, Sprache und Tona-
litdt manifestiert und im sozialen Kontext den Spiegeleffekt zum Tragen bringt (Gallese,
Goldman, 1998). Durch das aktive Gestalten dieser Humorhaltung in den verschiedenen
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Lebensbereichen werden die Sinne gescharft, die Perspektiven verdndert und das Spektrum
der Handlungsmoglichkeiten erweitert.

In der Humorhaltung wird die Imaginationsfahigkeit angeregt und damit die Selbstwahrneh-
mung vielféltiger gestaltbar. Der Blick auf die eigenen, gemeinsamen und fremden Ressour-
cen und Potenziale wird geférdert. So wird es moglich, einen verriickten Blick auf sich, die
anderen und die Welt zu werfen, sodass auch vermeintlich schwierige Situationen in neuem
Lichte betrachtet und heiter erlebt werden kénnen. Damit wird Wahrgenommenes ins Ge-
wollte gerlickt, um es denkend so zu gestalten, dass beides zusammenpassen kann. Denn
Situationen sind verdnderbar, weil sie verandert gedacht werden kdnnen.

Verdnderung im Zeichen der Humorhaltung

Wenn zwei Menschen das Gleiche sehen, horen, riechen, schmecken und berihren, so
machen sie dennoch unterschiedliche Aussagen dariiber, was sie wahrnehmen.

Abb: Schinzilarz, Friedli, 2018a, S. 235
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Menschen interpretieren die Welt vor dem Hintergrund der eigenen gelernten Konzepte, die
aus Faktenwissen und episodisch-autobiografischem Wissen bestehen sowie aus den jewei-
ligen Erwartungen, die sie bezliglich moglicher, auch erhoffter Ergebnisse hegen. Schon
Demokrit (1996) und Aristoteles (1969) gingen davon aus, dass Menschen etwas mehr oder
anderes sehen als das, was vorhanden ist. Erst die eigene Annahme von der Welt macht
deren Einschitzung aus. So erkannte Demokrit in allem die heiteren Aspekte und amusierte
sich kostlich, wo andere weinten.

In bewahrten Bahnen denken und sich in festen Mustern bewegen setzt Grenzen, gibt
Sicherheit und erméglicht schnelle Orientierung. Dies sind wichtige Voraussetzungen fiir
eine gelungene Alltagsgestaltung. Menschen konstruieren sich ihre Wirklichkeit anhand von
relativ wenigen Informationen, um sich darin sicher zu bewegen.

Die automatisierten Konzepte der Wahrnehmung und Interpretation von inneren und dufSe-
ren Reizen kénnen wir verdndern, erweitern, ergdnzen oder ersetzen — wenn wir es wollen.
Gerade philosophisch betrachtet befindet sich alles und immer im Wandel, es flieft und
bewegt sich. Diesen Wandel gilt es bewusst zu choreografieren, mit dem Ziel, den gelebten
Alltag selbstbestimmt zu gestalten. In diesem Fall heiter, gelassen, zukunftsgerichtet und
ressourcenorientiert.

Dazu benétigen wir die Fihigkeiten des reflexiven Innehaltens, der spielerischen Vorstel-
lungskraft und des autonomen, verniinftigen Denkens. Diese Fahigkeiten werden gekoppelt
mit der Motivation zur Verdanderung. Dergestalt werden Informationsgewinnung und -verar-
beitung so lange bewusst eingelibt, bis neue Erfahrungszusammenhdnge und neue Regeln
und Konzepte entstehen. Auf diese Weise erarbeiten wir uns einen grundsatzlichen und
automatisierten Perspektivenwechsel hin auf das Gelungene, auf Potenziale, Ressourcen
und nachhaltige Wirkung.

Durch den bewussten und systematischen Gebrauch eines von Heiterkeit und Leichtigkeit
gepragten Bewertungsmodus und mit einem konsequenten Blick auf das Gelungene und
Erfolgreiche einer Situation werden neue Vorstellungs- und Denkzusammenhénge gefestigt.

So erarbeiten wir uns eine selbstverstandliche, humorvolle und ressourcenorientierte Be-
wertung des Wahrgenommenen. Damit wird der Humor an die Perspektive auf Ressourcen
und Potenziale gekoppelt und als Haltung installiert. Die Verbindung von Geflihlen wie
Freude, Begeisterung und Zuversicht mit den Dimensionen wie Kénnen, Moglichkeiten und
Schonheit werden bei sich selbst und bei anderen in den Mittelpunkt des Denkens und
Handelns gestellt und lachelnd, lachend im Alltag vertieft.
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Die Humorhaltung ist lernbar

Eine Humorhaltung besteht aus gefiihlter und empfundener Leichtigkeit und Zufriedenheit,
orientiert sich an den Ressourcen und Méglichkeiten, ist verbunden mit Visionen und Ideen
einer verniinftigen und gerechten Einschitzung von gegebenen personlichen, organisatio-
nalen und gesellschaftlichen Realitaten. In der Humorhaltung werden Gefiihle, gleich wel-
cher Art, als niitzlich und gestaltbar betrachtet.

Die eigene Humorhaltung kann durch konsequentes Uben entwickelt, kultiviert und in den
Alltag integriert werden.

Hier ein Ubungsbeispiel fiir den Finstieg in den Tag:

Wachwerden — ldcheln

Sobald Sie wach sind, lacheln Sie 30 Sekunden.

Gliickshormone werden freigesetzt.

Sie denken an den Begriff Humor oder an Ihre Humorstimmung, bestehend aus den von
Ihnen zusammengestellten Geflihlen. Vorschlag: Kraftvoll, freudig, erfrischt, heiter, boden-
standig und zentriert.

Aufstehen — der Humorboden wird betreten

Beim ersten Kontakt der Fiile mit dem Boden den Begriff Humor denken.
Humorstimmung wird korperlich empfunden und mit den Gefiihlen verbunden.
Jeder Schritt des Tages 6ffnet Erinnerungen an die Humorhaltung.

Erster Schluck — Glticksschluck
Beim ersten Schluck denken Sie an Gliick.
So lassen Sie das Gliick durch lhren Korper stromen.

Zahneputzen — lachen
Vor dem Spiegel lachen Sie herzhaft.

Dieser Einstieg in den Tag stammt aus dem Trainingsprogramm , Installieren der Humorhal-
tung” (Schinzilarz, Friedli, 2018a, S. 145). Hier werden Korper, Gefiihle und Denken, also
alle Aspekte einer Humorhaltung aktiviert und auf Humor ausgerichtet. RegelmaRig tber
drei Monate hinweg so in den Tag einsteigen unterstiitzt dabei, die eigene Wahrnehmung
und damit auch die Haltung auf Humor hin auszurichten. Gleichzeitig wird der Grundstein
gelegt, um Humor als handlungswirksame Kompetenz zu entwickeln. So kénnen wir Hu-
morhandlungen jederzeit spontan, situationsaddquat und realitdtshezogen einsetzen.
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Humor - eine Querschnittkompetenz

Kompetenzen sind Fihigkeiten, welche durch Personen gewollt und gezielt erworben und
entwickelt werden konnen, um den eigenen Lebensweg zu gestalten. Denken wir dabei
aristotelisch, dann geht es immer um das gute und gelingende Leben, um ein Leben als Weg
zum Glick. Dazu gehort nach Martha C. Nussbaum auch der Humor und das Lachen. In
jeder Lebenszeit und Lebenslage ldsst sich Humor ins Leben holen. Mit Humor werden die
eigenen Kompetenzen verstarkt, verfeinert und erweitert.

Selbstbewusstsein und ein realistisches Selbstvertrauen sind zentrale Elemente der Selbst-
kompetenz. Wird der eigene Humor als Kompetenz betrachtet, orientiert sich der Blick auf
sich selbst, die eigene Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft am Gelungenen, an den
Méglichkeiten, Fahigkeiten und der eigenen Kraft. In diesem Zusammenhang gilt es, den
eigenen Humorstil zu kennen, auszubauen und mit dem Selbstkonzept in Einklag zu bringen.

Eine so erlangte Selbstkompetenz mit Humor flihrt zu einer grundsdtzlichen Bereicherung
der sozialen Kompetenz. Auf deren Grundlage verschiedene Humorhandlungen leichtfiiRig
einsetzbar sind. So kann mit einem gezielt eingesetzten Lacheln oder Lachen jede Form von
Kommunikation erleichtert werden. Mit einem freundlich modellierten Gesicht sind auch
schwierige Gespréche leichter zu fiihren.

Auch die emotionale Kompetenz erfahrt eine vertiefte Wirkung mit Humor. In dem gekonn-
ten Zusammenspiel von Vernunft und Gefiihl wird eine Harmonie lebbar von durchdach-
tem Humor und spielerischer Leichtigkeit. Angereichert mit Wissen rund um Humor und
Lachen wird es moglich, jederzeit situationsaddquate Humorhandlungen als gezielte Inter-
vention einzusetzen.

Fazit

Humor ist gerade in Verdnderungsprozessen in jedem Kompetenzbereich von wesentlicher
Bedeutung. Vor diesem Hintergrund fiihrt die Entwicklung und Férderung der Humorhal-
tung zu einer Bereicherung aller Kompetenzen, die Menschen in der Austibung ihrer beruf-
lichen und privaten Lebenszusammenhdnge benétigen. So kénnen zum Beispiel Chefinnen
durch gezielte humorvolle Aktionen Perspektivenwechsel der Mitarbeiter herbeifiihren,
damit werden anstehende Arbeiten leichtfiiig erledigt. Teambildung ist am leichtesten mit
humorvoller Kritik und Komplimenten zu erreichen. Eltern haben den Mut, schwierigen
Erziehungssituationen humorvoll zu begegnen und so sich und ihren Kindern neue Begeg-
nungen zu ermdglichen. Lehrer nutzen ihre Humorkompetenz dafiir, ein gutes Lernklima
zu erschaffen. In Beziehungen setzen wir Humor ein, um die doch regelmifig lauernden
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Krisen lustvoll zu bewiltigen. Und Freundlichkeit symbolisieren wir am leichtesten mit
einem Ldcheln.

Wenn wir in der Lage sind, Humor in genau diesen Situationen anzuwenden, reduzieren wir
den téglichen Stress und betreiben Gesundheitspravention. Teams arbeiten leichter zusam-
men, die Verstandigung wird verbessert und Missverstandnisse schneller erkannt. Sind Strei-
tereien schnell und konstruktiv geldst, wird Kommunikation flieRender und verbindlicher,
sind Ressourcen klar erkennbar und werden eingesetzt, steigt sowohl die eigene Motivation
als auch die der anderen. In einem so gestalteten Klima wird auch tiefgreifenden Verande-
rungen mit Gelassenheit begegnet (vgl. Schinzilarz, Friedli, 2018 a).

Humorhandlungen in der professionellen Arbeit mit Humor — ein kleiner Einblick

In der Humorhaltung und mit Humorkompetenz ist es grundsétzlich leicht, humorvoll zu
agieren und zu reagieren. Denn sowohl| die Wahrnehmung als auch die Bewertungen und
die gewdhlten Handlungen orientieren sich an Heiterkeit, Zuversicht, Ressourcen und Po-
tenzialen. So werden die gerechten Verhdltnisse zu sich selbst, zu den anderen und in der
Situation gewahrt.

Mit vielfdltigen und multisensorischen Interventions- und Irritationstechniken werden die
Sinne angeregt und eingefahrene Denkmuster gestort. Das sensorisch-semantische Wech-
selspiel zwischen Bildern, Ritualen, sprachlichen Interventionen und verschiedenen weite-
ren Instrumenten wird genutzt, so dass unterschiedliche Hirnareale angesprochen werden.
So wird es méglich, Humor sowohl in das personliche wie in das berufliche Leben zu inte-
grieren. Es bleibt das gleiche Leben, es macht einfach mehr Spals.

Wichtig ist: Auf jede Form von Ironie, Zynismus und Sarkasmus gegentiber sich selbst und
anderen Personen wird verzichtet. Dies sind Instrumente, mit denen Menschen verunsi-
chert, heruntergemacht, verhohnt oder blofSgestellt werden.

Um den Humor im professionellen Setting zielgerichtet und wirkungsrelevant einzusetzen,
unterscheiden wir zwischen korperstrategischen, geflhlsstrategischen und denkstrategi-
schen Interventionen, Bildern, Ritualen und Fragen (vgl. Schinzilarz, Friedli, 2018 a).

Gefiihlsstrategische Interventionen

Hier handelt es sich um eher schnelle, iberraschende Interventionen, die die Geflihlsebene
ansprechen und dazu dienen, verhdrtete Situationen oder festgefahrene Denk- und Verhal-
tensmuster zu irritieren. Ein Wechsel der Korperhaltung oder der Mimik, plotzliche Arm-
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oder Beinbewegungen verdndern augenblicklich die Atmosphdre im Raum. Mit den gefiihls-
strategischen Interventionen werden die Menschen darin unterstiitzt, eine neue Perspektive
einzunehmen und sich selbst, die gegebene Situation oder das Gewollte mit einem verdn-
derten Blick nochmals zu durchfiihlen. So entsteht in Kombination mit dem Denk- und Re-
flexionsvermogen die Grundlage fiir eine Neugestaltung der Vergangenheit, der Gegenwart
und der Zukunft.

Komplimente

Komplimente sind ressourcenorientierte und aufbauende Riickmeldungen, die an sich selbst,
eine andere Person oder mehrere Personen gerichtet sind. Mit einem kurzen, freundlichen
Kompliment wird es zum Beispiel moglich ein Wohlgefiihl zu initiieren. Eine erste Begeg-
nung mit einem Kompliment zu beginnen, fiihrt zu einer heiteren und gelassenen Atmospha-
re. Um Selbstzweifeln zu begegnen und das Selbstbewusstsein zu starken, werden Selbst-
komplimente gezielt eingelibt. Kreative Begriffe und Wortschopfungen, die positiv mit sich
selbst konnotiert sind, werden dabei regelmalig gedacht, gesprochen und dargestellt. Hierzu
eine kleine Ubungsanleitung: Betrachte dich regelmiRig im Spiegel, lichle dich an und be-
griike dich mit: Hey, coole Socke (leuchtender Stern, Schnupselbubsel, altes Haus etc.).

Clowneske Interventionen

Auch das Spiel mit Humor symbolisierenden Gegenstanden gehort in die Kategorie der
gefiihlsstrategischen Interventionen: z. B. springendes Smiley, Klappergebiss, Hampelmann.
Alle clownesken Interventionen sind Spielarten der gefiihlsstrategischen Interventionen,
denn der Clown ist ein neugieriger Spieler. Er ist eine lachend ernsthafte Gestalt, die zeigt
und aufmerksam macht, sich dann zuriickzieht und sich an der Irritation der anderen er-
freut. So kann zum Beispiel mit einer roten Nase, die kurz aufgesetzt wird, sofort flir eine
heitere Irritation gesorgt und damit angespannte Situationen auflockert werden. Mit bunten
Haaren oder einer Clownsperiicke kann ein penetrantes Hinterherumgerede zuerst zentriert
und dann aufgelost werden.

Denkstrategische Interventionen

Ziel der denkstrategischen Interventionen ist es, die systemeigenen Denkprozesse anzure-
gen und multiperspektivische Denk- und Erlebnisrdume zu er6ffnen. Darin werden Raum
und Zeit Gberwunden, sodass die Grenzen des bisher Denkbaren aufgelost werden. Denk-
strategische Interventionen bedienen neben der Reflexion weitere Bereiche wie Traume,
Simulation und Imagination. In der Vorstellungswelt kdnnen sich Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft begegnen und neu entworfen werden. Diese mit einem Lacheln oder Lachen
zu kombinieren, macht es moglich, sich denkend in freudige Welten und heitere Seinswei-
sen hineinzubegeben.
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Irrwicht und Raumschiff Enterprise

Da Menschen durch das Denken von Begriffen und Bildern das eigene Fiihlen, Erleben und
Wahrnehmen verdndern, haben wir Begriffe gewdhlt, die die meisten von uns schon mit
anderen Welten verbinden. Der Irrwicht wird mit der Zauberwelt von Harry Potter verbun-
den und das Raumschiff Enterprise ldsst uns an viele Galaxien aulerhalb der Erde denken.
So wird mit dem Einsatz dieser Interventionen leichtfiiRig die eigene Wahrnehmung auf die
auch immer vorhandenen heiteren, 6ffnenden, weiterfiihrenden und erfolgreichen Anteile
fokussiert. Mit der Kraft des Denkens findet damit eine gedankliche Gefiihlsregulation statt.
Mit dem Irrwicht werden zum Beispiel Angstgestalten in lustige Gesellen verwandelt und
mit dem Raumschiff Enterprise heitere Erfolgsszenarien erschaffen.

Das Spiel mit dem Wort

Ein gut gesetztes Kauderwelsch 6ffnet das sich im Tunnel befindende Denken und [6st fest-
gefahrene Situationen. So wird ein Perspektivenwechsel leichtfiiig ermdglicht. Eine humor-
volle Triggerfrage im richtigen Moment, ein kurzer Unterbruch mit einem kleinen Reim oder
mit Wort- und Satzverdrehungen lassen heiter innehalten und 6ffnen neue Wege. Geschich-
ten werden neu geschrieben. Eine als Tragédie beschriebene Situation wird mental in eine
Komodie verwandelt. Dann werden auch die heiteren Momente und gelungenen Augenbli-
cke im Scheitern erkannt.

Korperstrategische Interventionen

Bei den korperstrategischen Interventionen liegt der Schwerpunkt auf der korperlichen Pra-
senz, dem mimischen Ausdruck und den Gesten. Werden Kérper und Bewegung als Inter-
ventionsinstrumente eingesetzt, bedeutet dies, die eigene Mimik bewusst zu modellieren,
den Korper gezielt zu bewegen und die Gesten intentional einzusetzen.

Lach- und Lachelvariationen

Wichtigste Instrumente, um mit dem Gegeniber in Kontakt zu treten und positive Resonanz
zu erzeugen, sind die offene, lichelnde oder lachende Mimik, die freundliche Stimme und
die aufrechte, zugewandte Korperhaltung. Wir setzen also Lachen und Lacheln in der zwi-
schenmenschlichen Kommunikation bewusst ein, um das Phianomen der Riickkopplung
und die Funktion der Spiegelneuronen zu nutzen. Im Hinblick auf zu bewaltigende Situati-
onen, kann Lachen und Lécheln spielerisch geiibt werden. Wie sieht beispielsweise mein
ernsthaftes Lacheln aus? Welches Lachen vermittelt Kompetenz? Mit welchem Lacheln
driicke ich Mitgefiihl aus? Wie klingt mein herzhaftes lautes Lachen? Wie klingt mein wohl-
wollendes leises Lachen? Wie bringe ich meine Augen zum Strahlen?
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Pantomimische Verstarkungen

Eine weitere Kategorie korperstrategischer Interventionen sind die pantomimischen Darstel-
lungen wie z.B. Bodytalk oder das Spiel mit Gesichtsausdriicken. Als Beispiel sei hier die
Intervention Neandertaler erwahnt. Mit Neandertaler ist eine Urkraft gemeint, die zum Le-
ben erweckt werden kann. Sie verfligt tiber groe Kréfte und ist eine imposante Erschei-
nung, die auch laut werden kann. Da Urkréfte auch stille Krafte sind, besteht durchaus die
Méglichkeit, dass der Neandertaler in sich gekehrt, schiichtern und leise ist. Mit dem Nean-
dertaler kann ein wunderbares Chaos hergestellt werden, das dann neu geordnet wird.
Andere Perspektiven werden eroffnet, verhirtete Fronten werden weicher und das Ge-
schwisterpaar Starrheit und Sturheit kénnen mit der Urkraft des Neandertalers in lustvolle
Offenheit und Flexibilitédt hineingefiihrt werden.

Die hier beschriebenen Interventionen sind ausfiihrlich erldutert in Schinzilarz, Friedli,
2018 a.

Bilder

Ein Bild ist mehr als die Summe seiner Teile. Bilder regen die Imagination an, verstarken die
Vorstellungskraft und wecken die Fantasie. In der Wechselwirkung zwischen duf8eren und
inneren Bildern wird die eigene Imaginations- und Simulationsféhigkeit angeregt. Gezielte,
am Humor ausgerichtete Interventionen vermitteln zwischen inneren und du8eren Bildern
sowie Formgestalten und Skulpturen im Raum. Durch das auf diese Weise angeregte Wech-
selspiel von visuellen Eindriicken werden tiefgreifende, heitere und an Ressourcen orientier-
te Erkenntnis- und Entwicklungsprozesse initiiert (vgl. Friedli, 2016).

Im Spiel mit den Bildern in allen moglichen Variationen kdnnen auflerdem unterschiedliche
Handlungsweisen in herausfordernden Situationen getibt werden — und das véllig risikofrei,
da wir uns im selbst erschaffenen virtuellen Raum befinden.

Das Spiel mit den Bildern

Ein Kompliment kann mit einem ausgewahlten Bild angereichert und tiberreicht werden. So
wird der Effekt des Kompliments gesteigert und mit dem Bild fassbarer gemacht. Bunte Bil-
der, Bilder, auf denen lachende Menschen oder Tiere zu sehen sind, oder auch Bilder, die
als schon und angenehm erlebt werden, regen leichte und freudige Gefiihle auch in schwie-
rigen Situationen an. Von daher lohnt es sich darauf zu achten, mit welchen Bildern die
Arbeitsraume geschmiickt sind. In Konfliktsituationen konnen Bilder so eingesetzt werden,
dass diese entlang ihres Humorgehaltes skaliert werden. Oder es kann aus einer Vielzahl
von Bildern das Bild ausgewdhlt werden, das den Humorgehalt des Konfliktes am besten
verdeutlicht (vgl. Friedli, Schinzilarz, 2015).
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Fragen

Die wohl effizientesten Instrumente in der sprechenden Arbeit mit Menschen sind die
Fragen. Denn ,Wer mehr fragt, braucht weniger zu laufen”, so ein dgyptisches Sprichwort.
Zudem unterstiitzen Fragen mit Humorgehalt die Neugier, den Wissensdurst, die Freude
am Perspektivenwechsel und vieles mehr. Gerade wenn ein Team zerstritten ist, die Zu-
kunft aus reinem Nebel besteht oder der Streit zu liberborden scheint, lohnt es sich ganz
andere Fragen zu stellen. Hier folgen wir neben den systemischen Ansdtzen dem Kommu-
nikationsmodell ,Gerechtes Sprechen” (Schinzilarz, 2016). Die Fragen werden anwesend
und im Wollensystem gesprochen, zielen auf Selbstverantwortung, sind ressourcenbasiert,
wirkungsorientiert und atmosphérisch heiter ausgerichtet. Es werden neue Denkméglich-
keiten angeregt, Perspektivenwechsel ermdglicht und neue Wirklichkeiten erschaffen. Es
findet eine Neuordnung von Gedanken, Gefiihlen und Kérperempfinden statt. Es geht um
Fragen, die tatsachlich humorvoll sind, heitere Aspekte ansprechen und gelassenes Den-
ken, Fihlen und Empfinden erméglichen. So kann es sein, dass die antwortende Person
selbst von ihrer Aussage Uberrascht ist, da sie sie das erste Mal so gesprochen hat.

Hier einige Beispiele aus unserem Kartenset ,116 Fragen fiir mehr Humor” (2018 b):
Wie sieht dein Arger aus, wenn du ihn in Begeisterung umwandelst?
Mit welchen Gefiihlen 6ffnest du deine Humorkompetenz?

Was ist dein liebstes Selbstlob?

Mit welchem Lachen begleitest du dein Weinen?

Womit erfreust du dich, wenn du mies drauf bist?

Wie geht dein Lieblingswitz?

Was sind die Helden- und Heldinnenseiten deiner letzten Woche?

Wie sieht der Macho in dir aus, wenn du ihn als Weichei beschreibst?
Was trdgst du zu einer heiteren Zusammenarbeit bei?

Welche heitere Erfolgsgeschichte wird tiber dich erzahlt?

Wie schnell kannst du lacheln?

Wie nimmst du im Team oder in der Gruppe deine Humorposition ein?
Wie oft lachst du, wenn es schwierig wird?

Wie oft willst du am Ende des Tages gelacht haben?

Mit welcher heiteren Mimik mochtest du Abschied nehmen?

Rituale

Gerade in Zeiten des Wandels und der Neuorientierung sind Rituale wichtige Begleiter im
Alltag. Es lohnt sich, sie von Zeit zu Zeit zu Uberdenken, zu verandern, anzureichern oder
gegebenenfalls Gber Bord zu werfen und neue zu schaffen. Im bewussten und achtsamen
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Einliben eigener Rituale geht es darum, ganz Neues moglich zu machen und weitere, bisher
fremde Personlichkeitszusammenhdnge zu entdecken, verborgene Kompetenzen zu erken-
nen und Herausforderungen heiter, gelassen und zukunftsgerichtet zu begegnen. Rituale
sprechen verschiedene Sinne an und werden gerade auch bei Verdnderungsprozessen als
stabiler Faktor erlebt, da sie sich durch Konstanz und RegelmaRigkeit auszeichnen und da-
mit Sicherheit und Gelassenheit vermitteln. Insbesondere auch im Umgang mit Krisen und
Angsten, wenn heftige Gefiihle im Spiel sind, werden Rituale als Unterstiitzung erlebt. Ritu-
ale und Achtsamkeitsiibungen kénnen fir individuelle, gemeinschaftliche und strukturelle
Veranderungen eingesetzt werden. Hier gilt es, Humor und Lachen Uber solche Rituale
vermehrt und vertieft ins Leben, in die Kompetenzen der Einzelnen und des Systems nach-
haltig zu integrieren (vgl. Schinzilarz, Friedli 2018 c).

Auch bei der bewussten Einfiihrung von Ritualen empfiehlt sich die multisensorische He-
rangehensweise. Auf der Basis des Wechselspiels zwischen Bildern, Wortern und Fragen
werden verschiedene Sinne angeregt, um das Veranderungspotenzial zu erhéhen und die
Verankerung im Alltag zu optimieren. Mit allen Sinnen das eigene Leben zu gestalten macht
viel Spafs und bringt Begeisterung. Und eines wissen wir: Mit Spals und Begeisterung kon-
nen wir bis ins hohe Alter Neues und anderes lernen.

Ritual — gute Laune

a1Bewahre die Sonne im
Herzen und der grofe Ceist
wird immer mit'dir sein.a

Waeisheit der Na 'I‘a"’m
“a Y Fo o
&

e

Aus: Schinzilarz, Friedli (2018 ¢), Karte 22
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Humor mal drei: Haltung — Kompetenz — Handlung

Sinnliches Erleben Ritual zur Vergegenwartigung

Betrachte das Bild. Gute Laune ist immer da. Du brauchst sie nur zu
Lass deine Augen leuchten. Strahle wecken. Atme sie ein. Werde hell und warm.

wie die Sonne. Spiire die Warme. Gib ihr Raum. Erfiille dich mit deiner guten Laune.
Erquicke dich am Moment. Gib der Geht gemeinsam in den Tag.

guten Laune Raum.
Ritual zur nachhaltigen Wirkung
Jeden Morgen Uber drei Wochen hinweg wird das
Ritual zur Vergegenwadrtigung wiederholt.
Wabhle einen wéchentlichen Zeitpunkt fir die
Reflexion der Veranderungen:
« bei dir selbst
< in der Begegnung mit anderen
* am Arbeitsplatz
« in der Familie

Gedankenimpuls Nach drei Wochen ziehst du eine Zwischenbilanz.
Schau dich um und staune Ergdnze das Ritual mit eigenen Ideen und Bildern.
Uber so viel gute Laune. Diesen Zyklus wiederholst du dreimal.

Cornelia Schinzilarz/Charlotte Fried|i: Rituale fiir Veranderungsprozesse
© Beltz Verlag * Weinheim und Basel * GTIN-Code 4019172300012

Aus: Schinzilarz, Friedli (2018 c), Karte 22

Und zum Schluss noch dies ...

Eine Humorhaltung lasst sich gezielt und gewollt mit Ritualen, Bildern und Fragen erar-
beiten. In der Humorkompetenz werden Kopf, Herz und Hand mit Humor vertieft und an-
gereichert. All das findet seinen Ausdruck in der Art und Weise, wie Menschen ihr Leben
gestalten. Und wir wissen von Demokrit (1996) schon seit Jahrtausenden, dass ein in froh-
gemuter Gelassenheit gelebtes Leben den Menschen gut ansteht. Und ein altes chinesisches
Sprichwort sagt, dass jede Minute, in der Menschen lachen, das jeweilige Leben um eine
Stunde verldngert wird. Also lachen wir doch mehr und verbringen das Leben in frohgemu-
ter Gelassenheit.
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