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Literatur


Vorwort


	
Haben Sie heute schon gelacht?



	
Von wem möchten Sie sich überraschen lassen?



	
Wo möchten Sie heute erfolgreich sein?





Solche und andere Triggerfragen werden in der Arbeit mit Humor eingesetzt. Damit lockern wir Situationen auf, laden die Menschen zum Lächeln und zum Lachen ein und fordern dazu heraus, lustige Geschichten zu erzählen. Auch Gerald Hüther lässt sich in diesem Buch von den schnellen, pfiffigen Fragen inspirieren.

Sie können sich nun – beflügelt und beschwingt – einlassen auf all die vielen Lächel- und Lachanleitungen, die 100 möglichen Fragen zu Humor, die 62 Vorgehensweisen, die verschiedenen Leitfäden für humorige Gespräche und auf die Trainingsprogramme hin zu mehr Humor für alle Lebenslagen, sei es beruflich, privat, in den Systemen und in den Strukturen. Hier finden Sie alles, was Sie brauchen, um sich, Ihre Arbeit, Ihr Leben heiterer zu gestalten. Die Richtlinien geben Ihnen die Möglichkeiten und die Grenzen bekannt, in denen Sie humorvoll tätig sein können. Verschiedene inhaltliche Herleitungen und Verknüpfungen eröffnen den tiefen Ernst im leichten Humor. Die Betrachtungen zeigen unterschiedliche Arbeitsfelder auf, in denen aktiv und erfolgreich Humor eingesetzt wird.

Lassen Sie sich auf das Buch ein und lächeln Sie beim Lesen. Lächeln Sie und lächeln Sie weiter, wecken Sie damit Ihre Glückshormone und vertiefen Sie sich eintauchend in die Arbeit mit Humor.

Wir wünschen Ihnen heiteres Vergnügen!

Charlotte Friedli und Cornelia Schinzilarz


Humor – Eine Einleitung

Vielleicht haben Sie bereits Kenntnis von den wunderbaren Konsequenzen, die Humor und Lachen in zwischenmenschlichen Begegnungen haben. Gerne rufen wir Ihnen an dieser Stelle einige dieser Konsequenzen in Erinnerung, auf dass auch Sie bewusst und gezielt mehr Humor in Ihren beruflichen Alltag integrieren wollen.

So treten Menschen mit hoher Humor- und Lachkompetenz leichter in Kontakt mit anderen Menschen. Sie sind beliebter, sozial besser eingebunden und beruflich erfolgreicher. Humor und Lachen fördern ein entspanntes Arbeitsklima und ermöglichen ein motiviertes, produktives Arbeiten. Humorvolle Interventionen und Methoden, gezielt eingesetzt, erleichtern jedes Coaching, jede Beratung und jedes Training.

Lachen und Lächeln vereinfachen alle zwischenmenschlichen Verständigungen. Ein schwieriges Gespräch ist leichter zu führen, wenn wir dabei mindestens freundlich schauen. Und wenn es dann noch gelingt, im Laufe dieses Gesprächs ein gemeinsames Lachen entstehen zu lassen, dann werden Glückshormone freigesetzt, und der Körper signalisiert Wohlbefinden. Zudem nehmen sich die beteiligten Personen als sympathisch und freundlich wahr. Falls Sie Schwierigkeiten damit haben, die richtigen Worte zu finden, können Sie zum Beispiel lachend in Kauderwelsch wechseln. Eine heitere Verwirrung entsteht und die Atmosphäre lockert sich. Die Situation kann neu betrachtet werden. Auf einer solchen Basis sind konstruktive, kreative Lösungen und leichtfüßige Entwicklungen und Veränderungen möglich.


Gerald Hüther erwidert

Die Philosophin Hannah Arendt bezeichnete einmal das Lachen als ein Denkereignis. Was würden Sie ihr erwidern?

»Ich würde ihr sagen, dass sie damit Recht hat, weil man ja nichts denken kann, ohne dabei auch etwas zu fühlen. Aber dann hätte sie das Lachen ebenso gut auch als Gefühlsereignis bezeichnen können.«
 



Der Begriff Humor

Der Begriff Humor, lateinisch umor, bedeutet Feuchtigkeit oder Flüssigkeit. In der griechischen Antike wurde Humor mit den vier Körpersäften assoziiert, die entscheidend sind für Leben und Gesundheit. Ein Mensch war gesund, wenn er im Humor war. Das bedeutete, dass die Körpersäfte in einem ausgeglichenen Verhältnis zueinander standen.


Info: Die vier Körpersäfte

Wenn Blut, Schleim, gelbe und schwarze Galle in einem ausgeglichenen Verhältnis zueinander sind, befindet sich ein Mensch im Humor und ist damit gesund. Hildegard von Bingen griff diese Annahmen auf und machte daraus eine ganzheitliche Gesundheitslehre.
 

Auch wenn es keinen nachweisbaren gemeinsamen etymologischen Ursprung gibt, so ist die Ähnlichkeit der folgenden drei Begriffe, wenn wir sie im lateinischen Wörterbuch nachschlagen, doch augenfällig:


	
Humor gleich Feuchtigkeit,



	
Humus gleich Erdboden und



	
Humanus gleich menschlich.





Im übertragenen Sinne ist Feuchtigkeit die Grundnahrung für den Erdboden, aus dem alles Lebendige hervorgeht und das Dasein des Menschen überhaupt ermöglicht.

Wir haben demnach die Möglichkeit, mit dem Bild des feuchten und satten Bodens zu spielen, der durch den Humor symbolisiert wird. Humor ermöglicht bildlich gesprochen eine Landschaft, die in ausgewogener Art und Weise mit all dem bestückt ist, was sie sowohl spannend als auch eintönig, sowohl fruchtbar als auch wüstengleich, sowohl chaotisch als auch harmonisch, sowohl ausgewogen als auch widersprüchlich macht. Diese Humorlandschaft wird manchmal im sonnigen, samtigen, steinigen und sandigen Teil genossen und erlebt. Manchmal wird der warme, saftige, matschige und sumpfige Teil als der passende betrachtet und belebt. Diese eigene Humorlandschaft, mit anderen Worten die Humorhaltung, gilt es zu kennen, zu überprüfen, regelmäßig anzupassen an die inneren und äußeren Verhältnisse.

Humor als Haltung

Menschen gestalten je nach Situation den trockenen und gelegentlich den feuchten Humor. Sie fordern sich mit Humor dazu heraus, die Dinge des Lebens verschiedentlich zu betrachten. Vielfältige Beispiele säumen die literarischen Wege, in denen Menschen einander mit trockenem oder feuchtem Humor begegnen und sich so das gemeinsame Leben leichter oder auch steiniger gestalten.

Humor verstehen wir als Haltung, die aus Wahrnehmung der inneren und äußeren Reize, aus Gefühlen und Stimmungen, Empfindungen und Körper besteht, die wir im denkenden Prozess vereinen. Durch das aktive Gestalten dieser Humorhaltung in den verschiedenen Bereichen, in denen wir leben, wird die Perspektive verändert und das Spektrum der Handlungsmöglichkeiten eröffnet. Die Selbstwahrnehmung gestalten wir uns damit klarer und realistischer, der Blick auf die eigenen, gemeinsamen und fremden Ressourcen und Potenziale wird geschärft. Humor als Haltung macht es Menschen möglich, einen verrückten Blick auf sich, die anderen und die Welt zu werfen, sodass auch vermeintlich Alltägliches in neuem Lichte betrachtet und heiter erlebt werden kann.

Damit wird Wahrgenommenes ins Gewollte gerückt, um es so zu gestalten, dass beides zusammenpassen kann. Auf diese Weise kann es sein, dass ein Tisch bequemer zu nutzen ist, wenn er mit der Tischkante auf dem Boden liegt. Denn so bietet die nach oben ragende Tischplatte dem schlaffen und laut lachenden Körper Halt zum Anlehnen. Oder das Blau des Himmels wird zusammen mit der schneebedeckten Landschaft durch das Spiegelbild ins eigene Zimmer geholt, um so Ruhe und Gelassenheit im lächelnden Sein angesichts der Natur zu erleben.

Sowohl Humor als auch Lachen sind Kompetenzen, die den Menschen zur Verfügung stehen. Als Personen haben wir die Möglichkeit, diese Kompetenzen zu erweitern, zu verfeinern, auszubauen und mehr werden zu lassen. In jeder Lebenszeit lässt sich Humor und Lachen ins Leben holen. Im Coaching, in der Beratung und im Training stellen Lachen und Lächeln gezielte Interventionen dar, mit denen Situationen bewusst gestaltet werden. Humorvolle Strategien, Techniken, Gesprächsverläufe und Trainingsprogramme sind willkommene Ergänzungen zu bekannten und erprobten Instrumenten. Um das alles gekonnt und leichtfüßig anzuwenden, ist es hilfreich, die theoretischen Hintergründe zu kennen.

Humor als Ausdruck von Freundlichkeit

Ein ernsthaftes Gesicht wird in der Regel mit Ernsthaftigkeit, Tiefe und Erkenntnis verbunden. Mit einem ernsten Gesicht drücken wir vermeintliches Verständnis und Tiefgang aus. Wir signalisieren mit ernster Miene Interesse an den Handlungen und Erzählungen von anderen. Vielleicht fahren Sie manchmal mit öffentlichen Verkehrsmitteln oder sind in den Hauptstoßzeiten unterwegs, um einzukaufen, dann können Sie es auf fast allen Gesichtern erkennen: diese ernste Miene mit Tendenz zu mürrischen Zügen. Selbst Verkäuferinnen oder Kellner zeigen oftmals ihr ernstes und leider auch oft mürrisches Gesicht. Dabei wissen wir doch, dass Freundlichkeit am leichtesten über ein leises Lächeln hergestellt wird.

Bitte erinnern Sie sich, wie wichtig es war, dass wir während der großen Fußballmeisterschaften diese Freundlichkeit zeigten und lebten. Es gab sogar Freundlichkeitstrainings in den Städten, in denen die Spiele ausgetragen wurden. Dabei wurde neben höflichen Worten auch das freundliche und lächelnde Gesicht trainiert. Und es zeigte Wirkung, denn Deutschland, Österreich und die Schweiz wurden in der Welt als freundliche und heitere Gastgeberländer wahrgenommen. Wir haben also live erlebt, dass eine freundliche Ausstrahlung erlernbar ist.

Ein freundliches Gesicht stellen wir am einfachsten her, indem wir die Mundwinkel leicht nach oben ziehen und den Blick öffnen. Dadurch entsteht das, was wir ein leises Lächeln nennen, und die Augen erhalten einen wachen Ausdruck. Auch die Mimik und die Körperhaltung der Freundlichkeit verfügen über verschiedene Variationen, die sich zu trainieren lohnen. So wird je nach Situation wache, leise, laute, strahlende, aufbauende oder in sich gekehrte Freundlichkeit zum Ausdruck gebracht. Auf dieser Basis ist es möglich, tiefen Ernst mit einem freundlichen Ausdruck zu verbinden. Dann können wir schwierige Themen mit einem lächelnden Ausdruck und tiefer Freundlichkeit vermitteln. Dann führen wir herausfordernde Gespräche mit leicht nach oben gezogenen Mundwinkeln und einem wachen Ausdruck in den Augen und damit im freundlichen Zugewandtsein. Dann strahlen wir mit einem leisen Lächeln kompetente Ernsthaftigkeit aus. Denn sobald wir wissen, wie wir mit einem passenden Lächeln den mimischen Grundausdruck von Freundlichkeit herstellen, können wir Situationen freundlich gestalten. Das Tolle daran ist, dass wir dabei auch noch Spaß haben. Denn bei einem Lächeln, an dem Mund und Augen beteiligt sind, werden Glückshormone freigesetzt.

Hier betrachten wir das Lächeln auch als eine Humorhandlung, die trainiert wird und mit der bewusst und gezielt freundliche Augenblicke herbeigezaubert werden können. Denn Humor ist über den Spiegeleffekt in der Wechselwirkung ansteckend.

Humor und Humorhandlungen

Handlungen auf der Basis einer humorvollen Haltung erzeugen bei uns selbst und beim Gegenüber vielfältige Reaktionen, die in den verschiedensten Formen des Lachens und Lächelns zum Ausdruck gebracht werden. Auch sprechende Humorhandlungen wie Witze, Anekdoten, Wortirritationen eröffnen die Humorstimmung und laden zum Schmunzeln, Kichern oder sogar Grölen ein. Weitere spielerische und spielende Humorhandlungen wie der Neandertaler (s. S. 84 f.), der Irrwicht (s. S. 61 f.) und Mary’s Schublade (s. S. 82 f.) unterstützen darin, Situationen und Zusammenhänge aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten und neue Ideen für die Gestaltung des Kommenden entwickeln zu können. Ziel einer gelungenen Humorhandlung ist es, Gefühle wie Glück, Leichtigkeit, Lebensfreude, Zufriedenheit, Beschwingtheit, Begeisterung anzusprechen, die zu einer satten und nachhaltigen Humorstimmung zusammengesetzt werden können.

Lachen in seinen verschiedenen Ausdrucksformen ist einer der zentralen Faktoren im Zusammenhang mit Humorhandlungen. So nennt sich die Humorforschung denn auch Gelotologie nach dem griechischen gelos, Gelächter.

Interessant für Humorcoaching sind die Auswirkungen von Humor und Lachen auf den Körper, die Psyche, das zwischenmenschliche Zusammenleben und die Zusammenarbeit in allen Bereichen des Lebens. Wenn Menschen einander anlächeln, dann reagieren oder feuern die Spiegelneurone und signalisieren Sympathie und Freundlichkeit. Im Spiegeleffekt werden die Mundwinkel nach oben gezogen und die Augen beginnen zu strahlen. Dieser Vorgang wird vom Gegenüber wahrgenommen und als Reaktion auf die Reaktion zurückgespiegelt. In diesem Rückkopplungsprozess beeinflussen sich die Beteiligten gegenseitig und erzeugen so eine Steigerung des Verhaltens. Es lohnt sich, gezielt und spontan lächeln zu können, denn so aktivieren Sie das Miteinanderlächeln und stellen damit eine heitere Atmosphäre her. So wie wir es aus dem Volksmund schon lange kennen, ist Lächeln also tatsächlich ansteckend. Verbunden mit dem Wissen über die Spiegelneurone können Sie ab jetzt Lachen und Lächeln gezielt als Wirkinstrument einsetzen, um sich den Weg zum Erfolg zu ebnen. Barack Obama hat es vorgemacht: Er hat die Kraft und Magie des Lachens in unterschiedlichen Variationen genutzt. Strahlend und lächelnd, manchmal auch laut lachend, hat er der Welt seine Visionen und Ideen verkündet – und wurde zweimal zum Präsidenten der größten Weltmacht gewählt. So ist eines sicher deutlich geworden: Je mehr Sie selbst gezielt lachen und bewusst Spaß haben, umso mehr locken Sie dieses auch bei Ihrem Gegenüber hervor.

Humor als nachhaltige Intervention

Locken wir doch noch mehr hervor. Richtig hinreißend wird es, wenn der berufliche Habitus durch die Verbindung mit der eigenen Humorkompetenz vervollständigt wird. Durch gezieltes Training kann solch eine berufliche Humorhaltung erarbeitet und eingerichtet werden.

Oft werden wir gefragt, ob der Einsatz von humorvollen Interventionen die Klientinnen nicht eher verschreckt, sie sich abgelehnt oder ausgelacht fühlen. Die Rückmeldungen der Klienten zeigen, dass sich sowohl Frauen als auch Männer akzeptiert und ernst genommen fühlen. Sie sind noch so gerne bereit, ihre Fragen zu bearbeiten und passende Perspektiven zu entwerfen. Mit einer solchen Haltung nehmen wir sie in ihrem Können wahr und arbeiten auf dieser Grundlage weiter.

Neue oder ganz andere Ideen werden entwickelt, um anstehende Situationen zu bewältigen. Es ist bemerkenswert, dass genau das Gegenteil von dem eintrifft, was befürchtet wird. Das hat wesentlich damit zu tun, dass wir Humor als Haltung begreifen und weit davon entfernt sind, billige Bespaßung zu betreiben. Auf dieser Basis wird, was zu Beginn eines Coachings oder einer Beratung als schwer und anstrengend bewertet wird, sehr bald als leichter zu bewältigen und bearbeitbar wahrgenommen. So kann jede Situation in eine stimmige Zukunft geführt werden.

Aus dieser Perspektive heraus nutzen wir verschiedene Humorinstrumente, welche in der Beratung, im Training, im Coaching, in der Führung von Menschen mit verschiedensten Interventionen, Techniken, Strategien und Herangehensweisen eingesetzt werden können. Selbstverständlich gehören zu diesen Interventionen die verschiedenen Formen des Lächelns und Lachens. Zudem finden Sie in diesem Buch eine Vielzahl an weiteren humorvollen Methoden, die Sie in Ihren beruflichen Alltag integrieren können. Die einzelnen Vorgehensweisen sind so erläutert, dass Sie sie direkt umsetzen und ausprobieren können. Sie sind sowohl einzeln und gezielt einsetzbar als auch als Interventionsschatz zu begreifen, auf den Sie jederzeit zurückgreifen können. Das wird leichter, wenn Sie sich eine Humorhaltung erarbeiten. Es geht jedoch auch, diese Interventionen so zu nutzen, indem Sie sie bewusst und gezielt einsetzen.

Durch die radikale Ressourcenorientierung und die Wahrung der gerechten Verhältnisse zu sich selbst, den anderen und gegenüber der Situation werden Prozesse ermöglicht, die tiefgreifend sind und damit nachhaltige Erfolge sichern.


Info: Gerechte Verhältnisse

Wir unterscheiden drei Ebenen, in denen sich gerechte Verhältnisse zu vergegenwärtigen haben. Da ist zuerst einmal das gerechte Verhältnis der Person zu sich selbst. Hier geht es darum, sich selbst in den vorhandenen Ressourcen zu kennen, sich an ihnen orientiert zu gestalten und die eigenen Möglichkeiten auszuleben. Dies geschieht gleichzeitig im gerechten Verhältnis zu den anderen Personen, die daran beteiligt sind. Auch diese werden entlang der Ressourcen wahrgenommen und zu sich ins Verhältnis gesetzt. Es gelten demnach die gleichen Rechte und Pflichten für alle an der Situation beteiligten Personen in der Wahrung und Gestaltung der vorhandenen Möglichkeiten, Schönheiten, Stärken und Bespaßungen. Die dritte Ebene der gerechten Verhältnisse betrifft die Situation, in der sich bewegt wird. Gemeint ist hier zum Beispiel, dass im Freundeskreis andere Regeln gelten als am Arbeitsplatz. Diesen gilt es jeweils Rechnung zu tragen. Es wird sich so zueinander und miteinander verhalten, dass alle Beteiligten ihre Ressourcen, Potenziale, Möglichkeiten, Schönheiten, Stärken und Wunderbarkeiten passend zur Situation leben können. Wenn gelacht wird, wird miteinander gelacht, und wenn Witze erzählt werden, sind diese für alle lustig und heiter.
 

So wird zum Beispiel eine Idee, die mit einer roten Nase humorvoll eingebracht wird, leichter von den Zuhörenden erinnert und besser in den jeweiligen Veränderungsprozess integriert. Nutzung von Kompetenzen, Verarbeitung von neuem Wissen, Gestaltung von Veränderungsprozessen, Integration von verschiedenen Potenzialen – das alles begleiten, initiieren, unterstützen, trainieren und coachen Sie in Ihrem beruflichen Alltag. Mit einem Lächeln, in heiterer Stimmung, mit dem tiefen Wissen um das eigene und gemeinsame Können, der Kenntnis der vorhandenen Ressourcen und Potenziale, verbunden mit dem Gefühl der Begeisterung ist jederzeit der Einsatz humorvoller Instrumente, Interventionen und Strategien möglich.

Humor und Achtsamkeit

Menschen, die sich in ein Coaching, eine Beratung oder in ein Training begeben, wollen sich entweder verändern oder sie werden dazu gezwungen, sich zu verändern. In solchen Situationen ist es ratsam und sinnvoll, achtsam zu erkunden, was sie als erfolgreiche, gelungene und heitere Menschen ausmacht. Achtsamkeit bedeutet hier, dass die Ressourcen, das Können, die Erfolge auch in den Niederlagen vollkommene Beachtung verdienen und somit in den Fokus der Aufmerksamkeit gerückt werden. Dieses Potenzial bei sich selbst achtsam wahrnehmen zu lernen, in heiterer und gelassener Übereinkunft mit sich selbst, macht es leicht, die eigene Humorhaltung zu entwickeln. Mit einer so erarbeiteten Humor- und Lachkompetenz kann das eigene Leben voller Freude, heiter, mit Begeisterung und Neugierde gestaltet und erlebt werden.

Humorrichtlinien dienen der Wahrung dieses achtsamen Handelns. Wir haben sie im Kapitel »Humor – Die Richtlinien« (s. S. 209 ff.) aufgeführt und legen Ihnen nahe, sich daran zu orientieren, wenn Sie mit Humor arbeiten. Es macht viel Spaß, sich an diese Richtlinien zu halten, denn sie sichern das Erlebnis des humorvollen kompetenten Handelns, in dem sich alle Beteiligten wohl, akzeptiert, heiter, freudig, lachend und voller neuer Perspektiven erleben können.

Überblick über das Buch

In Teil 1 »Humor kompakt – Die Praxis« (s. S. 21 ff.) finden Sie ganz konkrete Vorgehensweisen, wie Sie Humor und Lachen in Ihren beruflichen Alltag integrieren können. Dazu haben wir uns ganz bewusst entschieden. Wir wollen Sie damit einladen, zuerst die praktische Seite des Humors kennenzulernen. Menschen sind aufmerksamer, lernen besser und sowohl Körper als auch Geist sind wacher, wenn sie lachen, lächeln. Die Konzentration wird mit einem Lachen erhöht und Glückshormone werden ausgeschüttet. So lesen Sie leichter und finden sich klarer und glücklicher in diesem Buch zurecht. Nutzen Sie also den Aufbau des Buches: Lächeln und lachen Sie zuerst. Die Interventionen, Strategien, Fragen, Gesprächsverläufe und Trainingseinheiten sind so aufgebaut, dass Sie sie direkt ausprobieren und einsetzen können. Noch leichter wird es für Sie, wenn Sie sich Ihrer Humorhaltung bewusst werden und aufbauend auf diese die verschiedenen Anleitungen, Interventionen, Fragen, Gesprächsverläufe und Trainingseinheiten anwenden.

Die verschiedenen inhaltlichen Vertiefungen zum praktischen Humor finden Sie im Kapitel »Humor kompakt – Hintergründe, Richtlinien und Haltung« (s. S. 157 ff.). Hier wird der praktische Humor inhaltlich eingebettet und die Hintergründe werden erläutert. So erklären wir, was es mit der Närrin und dem Clown auf sich hat, und vertiefen das Wissen zum Witz und seinen Folgen.

Eingebettet in diesen Teil finden Sie ein Kapitel zu den Richtlinien des Humors (s. S. 209 ff.). Es ist wichtig, dass der praktische Humor mit den jeweiligen ethischen beruflichen Verpflichtungen einhergeht und verantwortungsbewusst so eingesetzt wird, dass die Ebenen der Gerechtigkeit gewahrt sind: das gerechte Verhältnis der Person zu sich selbst, der Personen zueinander, der Personen in Bezug zur Situation.

Im Kapitelabschnitt »Humor als Haltung« (s. S. 212 ff.) erläutern wir, was Humorhaltung bedeutet und aus welchen Komponenten sie sich zusammensetzt. Hier können Sie Ihre Humorhaltung und die Ihrer Klienten inhaltlich überprüfen. Im Kapitel »Humorvolle Trainingsprogramme« (s. S. 127 ff.) finden Sie Vorgehensweisen, mit denen Sie Ihre Klientinnen bei der Einrichtung der eigenen Humorhaltung begleiten können.

Dann gönnen wir Ihnen einen kleinen Zwischenhalt. Zwei Geschichten, die den Humor auf heitere Weise erzählend erläutern, können in Trainings eingesetzt, als kleine Zwischenlesung in einem Coaching dienlich sein oder auch als aufmunternder Text an Klienten weitergegeben werden. Die humorvollen Betrachtungen und Praxisexperimente sind von verschiedenen Humorcoaches verfasst, die den hier vorgestellten Humoransatz praktisch anwenden und für den Abschluss der Weiterbildung in Humorcoaching schriftlich reflektiert haben. Themen wie »Humor und Tod«, »Humor als Führungskompetenz«, »Lächeln als Unterrichtsstrategie« zeigen, wie konkret Humor in verschiedenen Arbeitsbereichen zum Einsatz kommt und welche Ergebnisse damit erzielt werden können.

Nun wenden wir uns der theoretischen Verortung zu. Im Kapitel »Humor – Eine inhaltliche Verortung« (s. S. 255 ff.) geben wir unsere theoretischen Hintergründe bekannt, auf denen wir unser Wissen rund um Humor erarbeitet, entwickelt und entworfen haben. So bringen wir Humor mit Gerechtem Sprechen und den systemisch-konstruktivistischen Ansätzen in Einklang, finden heraus, was Humor mit Philosophie und den Neurowissenschaften zu tun hat, machen eine inhaltliche Verknüpfung von Humor mit den Themen Potenzialorientierung und Resilienz.

»FAQ – Häufig gestellte Fragen« (s. S. 292 ff.) runden das Buch ab. Hier finden Sie die Fragen, mit denen wir in unserer Ausbildung zum Humorcoach oder in Vorträgen rund um Humorhaltung und praktischen Humor regelmäßig konfrontiert werden. Gerne stellen wir Ihnen unsere Antworten zur Verfügung. Vielleicht werden Ihnen ja auch bald einige dieser Fragen gestellt, wenn Sie den praktischen Humor zum Einsatz bringen. Gerne weisen wir Sie auf das Interview mit Gerald Hüther hin, in dem er erwidert (s. S. 12), beantwortet (s. S. 47), empfiehlt (s. S. 127), kommentiert (s. S. 285) und verknüpft (s. S. 287).

Auf jeden Fall wünschen wir Ihnen viel Vergnügen mit Ihrer Humorhaltung, dem praktischen Humor und all dem Spaß, den Sie damit haben werden!



1.  Humor kompakt – Die Praxis

  

  



Lange haben wir uns Gedanken darüber gemacht, an welche Stelle des Buches dieses Kapitel platziert wird. Zuerst wollten wir es ans Ende setzen, als Höhepunkt sozusagen. Doch dann war schnell deutlich, dass wir gerade in Fachbüchern gerne den praktisch ausgerichteten Teil am Anfang lesen wollen, um dann gezielt und ausgewählt die inhaltlichen und theoretischen Gedanken und Hintergründe zu lesen. Also steht das Kapitel »Humor kompakt – Die Praxis« direkt nach der Einleitung. Wir hoffen, dass Ihnen diese Einteilung genauso gut gefällt wie uns.

Die verschiedenen Ideen, wie Humor praktisch und gezielt eingesetzt werden kann, haben wir so aufbereitet, dass die einzelnen Anleitungen, Fragen, Interventionen, Gesprächsleitfäden, Trainingsprogramme direkt von Ihnen in Ihrem Arbeitsalltag genutzt und eingesetzt werden können. Suchen Sie Hinweise oder Anregungen, wie Sie sich selbst oder Ihre Klienten spontan und sofort zum Lächeln, Lachen oder Schmunzeln einladen können, finden Sie unter »Lachend zum Erfolg« (s. S. 23 ff.) verschiedenste konkrete und erprobte Anleitungen. Wir haben alle Lächel- und Lachvariationen in vielfältigsten Situationen ausprobiert und erweitert.

Konkrete auf Humor ausgerichtete Fragen, die Sie in verschiedenen Situationen so oder von Ihnen angepasst anwenden können, haben wir Ihnen ebenfalls zusammengestellt. Zudem finden Sie verschiedene Techniken, wie Sie oder Ihre Klienten Fragen sammeln, entwickeln und gezielt auf Humor ausgerichtet stellen können.

Die jeweiligen Interventionen unter »Humorvoll intervenieren« (s. S. 48 ff.) sind systematisch aufgeführt, sodass Sie sie in Ihren verschiedenen beruflichen Situationen einsetzen können. Auch sie sind vielfach erprobt und werden rege von den Humorcoaches eingesetzt. Zudem laden wir Sie ein, ganz neuen und anderen Vorgehensweisen einen Platz in Ihren Strategien zu geben.

Die verschiedenen Leitfäden für Gespräche sind sowohl im Coaching, in der Beratung und im Training als auch im Führungsalltag einsetzbar. Mit den aufgezeigten Instrumenten können Sie Ihre eigene Humorkompetenz und die Ihrer Klientinnen einschätzen oder Ihre Klienten können diese für ihren beruflichen Alltag erlernen.


Lachend zum Erfolg

Aus der Forschung wissen wir, dass wir mindestens zufriedener sind, wenn wir regelmäßig und herzhaft lachen. Selbst mit einem kleinen Lächeln unterstützen wir uns in unserem Leben hin zu mehr Wohlbehagen und Selbstzufriedenheit. Es lohnt sich demnach sehr, sich lächelnd und lachend durch die Welt zu bewegen. Gerade in den Momenten, wenn wir meinen, dass alles todernst und tieftraurig ist, können wir unser Wohlgefühl mit einem Lächeln oder Lachen steigern. Die Situation bleibt die gleiche, sie fühlt sich einfach ein bisschen besser an und ist dadurch leichter zu bewältigen.

Im Folgenden finden Sie verschiedene Anleitungen, mit denen Sie sich selbst und andere Menschen zum Lächeln, Lachen oder Schmunzeln, Kichern oder Glucksen bringen. Zudem zeigen wir auf, wie Sie die verschiedenen Variationen als gezielte Interventionen einsetzen können. Wir beginnen mit den Anleitungen zum Lächeln. Wie sich aus der praktischen Humorarbeit gezeigt hat, nehmen die meisten Menschen ihr Lächeln kaum mehr wahr. Es ist demnach wichtig geworden, das eigene Lächeln zu erkennen und es sich als Strategie zu erobern.

Anleitungen zum Lächeln

Lächeln kann als körperliches Handeln wie folgt definiert werden: Beide Mundwinkel werden nach oben gezogen. So stellen Menschen einen glücklichen Ausdruck her. Die Augenmuskeln werden angespannt und die Augen strahlen. Damit aktiviert das menschliche Gehirn positive Gefühle und produziert Glückshormone.


Übung: Lächeln über das Strahlen der Augen

Am leichtesten lässt sich ein Lächeln über das Strahlen der Augen herstellen. Probieren Sie es doch einmal: Bringen Sie Ihre Augen zum Strahlen und achten Sie darauf, was Sie mit Ihren Mundwinkeln machen. Geben Sie dem Drang nach und lassen Sie Ihren Mund lächeln. Halten Sie nun 30 bis 60 Sekunden durch. In dieser Zeit schüttet Ihr Gehirn Glückshormone aus. Nehmen Sie diese bewusst wahr und genießen Sie den Moment. Nun können Sie zu jeder Zeit und am besten regelmäßig mindestens einmal pro Stunde ein solches Lächeln herstellen.
 

Mit diesem Lächeln gestalten Sie ab jetzt jede professionelle Begrüßung und Verabschiedung. Sie können es gezielt dann einsetzen, wenn Sie in einem Gesprächsverlauf Freundlichkeit und Kompetenz vermitteln wollen.

Mit Ihren Klienten können Sie dieses Lächeln über das Strahlen der Augen zu jeder Zeit trainieren. Für jedes Bewerbungsgespräch, Meeting, für jede Sitzung oder Verhandlung kann ein solches Lächeln von besonderer Bedeutung sein. Trainieren Sie also mit Ihren Klientinnen das strahlende Augenlächeln.


Übung: Selbstreflektiertes Lächeltraining

Stellen Sie sich vor einen Spiegel und lächeln Sie, wie in der Anleitung auf Seite 23 beschrieben. Betrachten Sie sich genau und bewerten Sie Ihren Ausdruck. Probieren Sie verschiedene Intensitäten des Lächelns. Beginnen Sie mit den strahlendsten Augen, die Sie herstellen können, und reduzieren Sie das Strahlen langsam. Betrachten Sie Ihr Gesicht genau und achten Sie darauf, wie Sie in Ihrem Körper, im Gefühl und in Ihrer denkenden Bewertung reagieren. Wenn Sie verschiedene Lächeln eintrainieren wollen, machen Sie sich Notizen darüber, welches Lächeln Sie mit welcher Bewertung verbinden.
 

Trainieren Sie regelmäßig, sodass Sie auch ohne Spiegel das Lächeln herstellen können, das für Sie, für Ihr Gegenüber und für die Situation passend ist.


Leitfaden: Wahrnehmungsraster für die Selbstwahrnehmung

Wahrnehmung

Was sehe ich?

  

Was höre ich?

  

Körper

Was empfinde ich?

  

Gefühl

Was fühle ich?

  

Gedanken

Was denke ich?

  

Gesamtwahrnehmung und Bewertung

  

  

  
 

Mit diesem Wahrnehmungsraster können Sie mit Ihren Klienten das Bewusstsein schärfen für die Wichtigkeit des passenden Lächelns. Sie können anhand des Rasters Rückmeldung geben, wie Sie auf das Lächeln reagieren. So können Ihre Klientinnen überprüfen, ob sie mit ihrem Lächeln die Wirkung erzielen, die sie beabsichtigt haben.


Tipp: Gruppenreflektiertes Lächeltraining

Probieren Sie in Ihren Intervisionsgruppen oder mit Ihren Kolleginnen die verschiedenen Varianten Ihres Lächelns aus.
 

Aufgrund Ihrer Auswertung im Wahrnehmungsraster wissen Sie, mit welchem Lächeln Sie welche Bewertung verbinden. Nun überprüfen Sie, wie andere Menschen auf Ihr Lächeln reagieren. So wie Sie die verschiedensten Trainingsmethoden und Interventionen gelernt haben, so lernen und trainieren Sie nun die Intervention Lächeln für die verschiedensten Situationen.

Achten Sie bei der Außenwahrnehmung darauf, dass Sie Ihre Reaktionen an dem festmachen, was Sie sehen, hören und mit allen Sinnen wahrnehmen. Sie selbst bestimmen Ihre empfundenen, gefühlten und gedachten Reaktionen auf Ihre Wahrnehmungen. Die anderen Personen stehen Ihnen allein als Ausgangspunkt für Ihre Wahrnehmung zur Verfügung. Dies ist der große Unterschied zum selbstreflektierten Lächeltraining. Hier sind Sie Wahrnehmungsausgangspunkt, wahrnehmende und reagierende Person in einem.


Leitfaden: Wahrnehmungsraster für die Außenwahrnehmung

Wahrnehmung

Was sehe ich?

  

Was höre ich?

  

Spontanreaktion

Wie reagiere ich darauf?

  

Körper

Was empfinde ich?

  

Gefühl

Was fühle ich?

  

Gedanken

Was denke ich?

  

Gesamtwahrnehmung und Bewertung

  

  

  

  
 

Geben Sie einander Rückmeldung zu diesen Fragen. Orientieren Sie sich dabei an den Regeln des Feedbacks auf der Grundlage des Gerechten Sprechens:


	
Die Grundhaltung ist orientiert am Gerechten Sprechen und lässt sich zusammenfassen mit den Worten freundlich sein und freundlich bleiben.



	
Es gilt eine radikale Ressourcen- und Lösungsorientierung.



	
Sie sagen, was Sie meinen und meinen, was Sie sagen.



	
Ihre eigene Wahrnehmung ist von sich her, im Wollensystem und situationsgerecht gesprochen.



	
Eigene Bewertungen werden als solche gekennzeichnet und begründet hergeleitet.



	
Jedes Feedback ist ein Angebot und Sie hören es auch als solches.



	
Sie hören dem zu, was Sie hören. Bei Irritationen fragen Sie nach.



	
Es gibt gemeinsame Kriterien, an denen entlang Sie das Feedback ausrichten.






Literaturtipp

Cornelia Schinzilaz, Gerechtes Sprechen. Ich sage, was ich meine. Das Kommunikationsmodell in der Anwendung. Weinheim 2008

Gerechtes Sprechen ist ein Kommunikationsmodell, das sich absolut an den Ressourcen orientiert, diese sprechend ins Zentrum setzt und so lebbar macht. Weitere Angaben zum Gerechten Sprechen finden Sie im Kapitel »Humor und Gerechtes Sprechen« (s. S. 269 ff.).
 

Denken Sie daran, dass Sie weiterlächeln, wenn Sie sprechen und zuhören. So trainieren Sie und finden schnell heraus, welches Lächeln am besten zu Ihnen passt.

Dieses Lächeltraining können Sie in der gleichen Weise mit Ihren Klienten umsetzen. Menschen, die mit Menschen arbeiten, können gezieltes Lächeln in jeder beruflichen Situation einsetzen. Wenn sie dann noch wissen, wie sie damit aussehen, können sie die Reaktionen besser einschätzen.


Übung: Bleistiftlächeln

Es ist auch möglich, ein Lächeln über die Mundwinkel in Bewegung zu setzen. Dazu nehmen Sie einen Bleistift zwischen Ihre Zähne, beißen leicht darauf und Ihre Mundwinkel ziehen sich nach oben. Dann beginnen die Augen zu strahlen. Wenn Sie sich jetzt zudem im Spiegel betrachten, lachen Sie vielleicht auch noch herzhaft über Ihren Anblick.
 

Diese spielerische Anleitung macht es leicht, in ein Lächeln hineinzukommen. Gerade für Berufsgruppen, die Seriosität mit Ernst und Strenge gleichsetzen, fällt es leichter, mit dem Hilfsmittel des Bleistifts in ein Lächeln zu kommen. Für diese Zielgruppe können wir es noch einfacher gestalten. Menschen haben die Fähigkeit zur Imagination. Es reicht demnach aus, sich einen Bleistift oder einen Finger zwischen den Zähnen imaginierend vorzustellen und zu lächeln zu beginnen.

Um einen lächelnden Effekt zu erzielen, nehmen Sie in einer Sitzung mit einem Klienten oder in einer Beratung einen Bleistift zwischen die Zähne und schauen Ihre Klientinnen an. Alle werden lächeln und vielleicht sogar lachen. Sei es, weil die Spiegelneurone (s. S. 282) das Imitationsverhalten anregen oder sei es, weil Sie hinreißend komisch aussehen. Dann erklären Sie die Hintergründe Ihres Tuns.


Übung: Erinnerungslächeln

Denken Sie an eine Situation, ein Erlebnis, einen Zusammenhang, in der beziehungsweise in dem Sie gelächelt und dieses Lächeln bewusst wahrgenommen haben. Füllen Sie Ihre Gedanken damit aus und folgen Sie Ihren körperlichen und gefühlten Regungen.
 

Vielleicht gibt es einen Menschen, bei dessen Anblick Sie jedes Mal lächeln. Denken Sie an diesen Menschen, stellen Sie ein Foto von dieser Frau oder diesem Mann auf und schauen Sie es regelmäßig an und folgen Sie wieder Ihren körperlichen und gefühlten Regungen.

Oder suchen Sie sich einen Gegenstand, ein Schmuckstück oder Sonstiges, das Sie an die lächelnden Erlebnisse erinnert. Erschaffen Sie sich Symbole, die Sie an Ihr Lächeln erinnern und setzen Sie so Lächelanker.

Oder erinnern Sie sich an den letzten Spaziergang mit Ihrem Hund, wie er lustig tollend über Wiesen und Felder rannte. Oder vielleicht denken Sie an die herzige Katze Ihrer Tochter, wenn sie mit dem Faden spielt.

Vielleicht haben Sie erfrischende Erinnerungen an Landschaften aus Ihrem letzten Urlaub. Oder Sie haben Fotos von hinreißenden Pflanzen, die Sie als Bildschirmschoner oder Desktophintergrund einsetzen können. – Dies ist ein wichtiger Hinweis für Ihre Klientinnen, die zum Beispiel in einem Großraumbüro arbeiten. Regelmäßig lächeln erleichtert die Arbeit, reduziert den Stress und macht schlicht und einfach glücklicher.


Übung: Sprechlächeln

In sprechenden Zusammenhängen lohnt es sich, die Macht der Sprache zu nutzen und die gewollte Wirklichkeit wahr werden zu lassen. Mit anderen Worten: Sprechen Sie vom Lächeln und fordern Sie aktiv dazu auf. Auch wenn es manchmal diametral zur Situation erscheint, ein Lächeln einzufordern, lohnt es sich, zu irritieren und damit neben der Kraft des Lächelns auch die Macht der Irritation einzusetzen.

Nutzen Sie während eines Meetings, Vortrags, Coachings, einer Sitzung oder auch in einer Auseinandersetzung folgende Sätze und lächeln Sie selbst dabei:


	
»Bitte lächeln!«



	
»Bitte, meine sehr verehrten Damen und Herren, lassen Sie uns gemeinsam lächeln. Das tut gut.«



	
»Lächeln glättet Falten – lächeln Sie, das spart viel Geld für Schönheitsoperationen.«



	
»Lächeln macht glücklich – lassen Sie uns also glücklich unsere Aufmerksamkeit erhöhen – lächeln!«





Finden Sie Ihren Lieblingssatz oder ihr Lieblingswort, mit denen Sie zum Lächeln auffordern. Am besten verbinden Sie ihn mit einer passenden Geste.
 

Ihre Klientinnen oder ihre Mitarbeiter werden sich wunderbar daran gewöhnen und Sie haben ein neues Markenzeichen. Irgendwann reicht es dann, wenn Sie die dazugehörige Geste machen und Ihre langjährigen Klienten oder Mitarbeiterinnen beginnen zu lächeln. Zudem wird ein Imitationsverhalten angeregt, sodass in Ihrem Unternehmen, an Ihrem Arbeitsplatz, bei Ihren Schulungen und Trainings zum Beispiel ein Ausbreiten der Arme bei einem Teil der Anwesenden zu einem strahlenden Lächeln führt, das alle anderen ansteckt.

Mit Ihren Klienten können Sie einen passenden Satz und eine stimmige Geste erarbeiten, mit denen sie sich und ihre Mitarbeitenden zu einem Lächeln bewegen können. So werden manche Streitereien und Auseinandersetzungen lösbar gemacht, schon bevor sie ausbrechen.


Übung: Lächeln als Coachingstrategie

Vor einem Coaching überlegen Sie sich, welche Ziele Sie mit welchem Lächeln erreichen wollen. Hier eine Auswahl an möglichen Zielen:


	
Eine Aufmunterung für sich und andere herstellen.



	
Eine freundliche und vertrauensvolle Atmosphäre schaffen.



	
Leichtigkeit in einem Gespräch symbolisieren.



	
Die eigenen Ressourcen und die des Coachee öffnen.



	
Einen leichten zwischenmenschlichen Kontakt herstellen.



	
Kompetent und freundlich erscheinen.



	
Gesichtsmuskulatur, Nacken- und obere Rückenmuskulatur entspannen.





  
 

Verbinden Sie dieses Ziel mit einem Lächeln, welches zu Ihnen, zu Ihren Klienten und zur Situation passt und stimmig ist. Hier eine Auswahl verschiedener Lächelarten: aufmunterndes, sanftes, mildes, verständnisvolles, strahlendes, schräges, breites, verschmitztes, trauriges, leichtes, lockeres, flockiges, sexy Lächeln. Es gibt noch einige mehr. Betrachten Sie entsprechende Fotos oder Zeichnungen, so bekommen Sie eine Vorstellung von den verschiedenen mimischen Ausdrücken. Am besten versuchen Sie vor dem Spiegel verschiedene Lächelarten aus und verbinden diese mit den dazu passenden Zielen.

[image: s_29.jpg]

Machen Sie sich klar, mit welchem Lächeln Sie das jeweilige Ziel erreichen werden. Stellen Sie das passende Lächeln bewusst her. Aktivieren Sie das Strahlen der Augen über das Anspannen der Augenmuskeln und lassen Sie Ihre Mundwinkel nach oben wandern. Nehmen Sie die mimische Position ein, die stimmig für das zu erreichende Ziel ist. Wechseln Sie die Lächelstrategie je nach Ziel, das Sie im Verlauf des Coachings erreichen wollen.

Beobachten Sie, welche Wirkung Sie mit Ihrem Lächeln ausgelöst haben. Überprüfen Sie, ob Sie das angestrebte Ziel erreicht haben. Wenn nicht, lohnt sich weiteres Selbsttraining im Lächeln als Coachingstrategie.


Übung: Lächeln als Trainingseinheit

Wenn Sie Ihre Klientin in die Macht des Lächelns einführen wollen, ist es sinnvoll, wenn Sie die Ausführungen zum Lächeln in »Was Lachen und Lächeln ist« (s. S. 177 ff.) lesen. Zudem haben wir Ihnen verschiedene Informationen aus Theorie und Praxis zusammengestellt. Je nach Berufssituation Ihrer Klienten wählen Sie aus, womit Sie sich vertiefend beschäftigen möchten. Sie machen Ihre Klientin auf folgende Schwerpunkte aufmerksam:


	
Durch ein Lächeln werden im Gehirn Glückshormone produziert.



	
Sie signalisieren mit einem Lächeln Freundlichkeit und Kompetenz.



	
Soziale Kontakte sind mit einem Lächeln leicht aufzunehmen.



	
Zu jedem Smalltalk gehört das passende Lächeln.



	
Durch ein morgendliches Lächeln breitet sich ein warmes Gefühl im Körper aus und der Tag wird heiterer in Empfang genommen.





Dann trainieren Sie gemeinsam dieses Lächeln.
 

Über das Strahlen der Augen wird ein Lächeln hergestellt. Ist es für den Klienten schwierig, die Augen zum Strahlen zu bringen, verwenden Sie das Bleistiftlächeln und nehmen einen Bleistift zwischen die Zähne. Hier besteht die Möglichkeit, dass sich entweder der Klient alleine oder Sie sich den Bleistift zwischen die Zähne klemmen oder beide gleichzeitig. Reagieren Sie in jedem Fall auf das Lächeln Ihres Klienten und lächeln Sie ebenfalls.

Geben Sie mündliche Rückmeldung auf das gesehene Lächeln und verwenden Sie dazu das Wahrnehmungsraster zum gruppenreflektierten Lächeltraining (s. S. 25). Geben Sie dem Klienten den Auftrag, jeden Tag regelmäßig und vor dem Spiegel zu lächeln. Zur eigenen Überprüfung und Reflexion geben Sie ihm das Auswertungsraster für die Selbstwahrnehmung (s. S. 24 f.), das Sie als Download unter www.beltz.de direkt beim Buch finden.  – In der kommenden Sitzung werten Sie die Reflexion Ihrer Klientin aus.

Nun geht es darum, das gezielte Lächeln zur Anwendung zu bringen. Folgen Sie dem »Lächeln als Coachingstrategie« (s. S. 29). Fragen Sie Ihre Klientin, welches Ziel sie mit dem jeweiligen Lächeln erreichen will. Geben Sie ihr Rückmeldung anhand des Wahrnehmungsrasters für die Außenwahrnehmung (s. S. 25). Den folgenden Ablaufplan für das Lächeltraining, der ebenfalls als Downloadmaterial zur Verfügung steht, können Sie Ihrer Klientin als Hausaufgabe mitgeben. Damit kann sie ihr eigenes Lächeln regelmäßig trainieren.


Übung: Ablaufplan für das Lächeltraining


	
Jeden Morgen, wenn Sie wach werden, lächeln Sie. Jeder Tag wird direkt nach dem Wachwerden mit einem Lächeln begonnen.



	
Lächeln Sie bewusst alle 15 Minuten mindestens eine Minute lang.



	
Einmal jede Stunde überlegen Sie sich, welches Ziel Sie erreichen wollen, und lächeln dementsprechend. Überprüfen Sie die Übereinstimmung entweder vor dem Spiegel oder mit anderen Menschen.



	
Beim Einschlafen lächeln Sie.





Machen Sie sich Notizen zu folgenden Schwerpunkten:


	
Wie hat sich wann welches Lächeln angefühlt?



	
Was habe ich jeweils dazu gedacht?



	
Was habe ich im Körper empfunden?



	
Habe ich meine Ziele mit meinem Lächeln erreicht?



	
Was brauche ich, um mein Lächeln weiter zu trainieren?





  
 

Dieser Ablauf ist kurz und kompakt gehalten. Wenn Sie ein Gesamttraining für mehr Humor und Lachen unterstützen wollen, folgen Sie dem Trainingsprogramm unter »Im persönlichen Leben« (s. S. 128).

Nach einiger Zeit lohnt sich eine gemeinsame Reflexion über die Erfolge des erreichten Lächelns. Diese Trainingseinheit kann sowohl in hierarchischen Verhältnissen von Vorgesetzten und Mitarbeitenden umgesetzt als auch in verschiedene Trainings integriert werden.

Anleitungen zum Lachen

Lachen will gelernt sein, gerade dann, wenn es gezielt und gewollt eingesetzt wird. Wir haben Ihnen im Folgenden einige Anleitungen zusammengestellt, mit denen Sie selbst und mit Ihren Klienten gewolltes Lachen trainieren können. Es sind Anleitungen, die sowohl für Einzel- als auch für Gruppensettings geeignet sind.

Die fünf Stufen des Lachens im Einzeltraining

Mit diesen fünf Stufen des Lachens können Sie sowohl Ihr eigenes Lachen trainieren als auch Ihre Klienten oder Mitarbeiterinnen in das Training der fünf Stufen einführen. Nehmen Sie sich Zeit für jede Stufe.


Übung: Lachen im Einzeltraining

Stufe 1: Einleitung – Lachen ist Sport

In der ersten Stufe verstehen Sie, dass Lachen ein körperliches Handeln darstellt. Sie verabschieden sich davon, dass es einen äußeren Reiz braucht, um lachen zu können. Betrachten Sie Lachen als eine sportliche Handlung, die sich zu trainieren und zu wiederholen lohnt.

Lachen ist körperliches Handeln. Das bedeutet: Der Mund wird aufgerissen, die Nase in Falten gelegt, die Nasenlöcher werden geweitet. Der Kopf wird zurückgeworfen, die Augen werden geschlossen. Die Mundwinkel werden nach oben gezogen. So stellen Menschen einen glücklichen Ausdruck her. Der Augenmuskel wird angespannt und aktiviert im Gehirn positive Gefühle. Dieser Lachvorgang spannt 15 Gesichtsmuskeln an, darunter die des Tränensacks, sodass wir Tränen lachen können. Der Mund wird geweitet. Die Ein- und Ausatmung stoßweise vervielfacht. Dabei werden die Stimmbänder in Schwingung versetzt, sodass es die typischen, stakkatoartigen Lachlaute gibt. Brustkorb und Zwerchfell schütteln sich, Pulsfrequenz und Blutdruck steigen rapide, das Gesicht rötet sich, der sich krümmende Oberkörper entlastet die straff gespannten Bauchmuskeln. Gleichzeitig füllen sich die Lungenflügel bis zum Bersten, um den Atem mit einer Geschwindigkeit von rund 100 km/h durch die Luftröhre zu pressen. Dabei wird eine Folge stoßweise hervorgebrachter Laute hörbar. Das Zwerchfell hüpft und massiert die Eingeweide. Das Ganze dauert etwa fünf Sekunden und wiederholt sich ein zweites oder drittes Mal. Dann lässt die Anspannung nach, der Blutdruck normalisiert sich, ein angenehmer Zustand von Entspannung setzt ein.

Stufe 2: Zwerchfellhüpfen

Lassen Sie sich Zeit für diese zweite Stufe. Hier begleiten Sie das Lachen der ersten Stufe folgendermaßen: Sie schütteln Ihre Schultern leicht auf und ab, Sie lassen Ihr Zwerchfell ebenfalls leicht hüpfen und stellen die Töne »ho ho ha ha hi hi« entlang der Stimmbänder her.

Finden Sie heraus, was Ihre Lachlaute sind. Menschen lachen mit verschiedenen Lauten. Sind die Ihren »ho ho«oder »ha ha« oder »hi hi« oder eine Mischung aus all dem?

Achten Sie darauf, wo Sie Ihr Hauptlachen im Körper fühlen und damit denkend bewerten: in den Beinen, im Unterleib, im Bauch, im Brustkorb, im Hals, im Kopf. Finden Sie heraus, ob Ihre Lachlaute etwas mit dem Ort des Hauptlachens zu tun haben.

Stufe 3: Raumgreifendes Lachen

Nun kommen Sie zur dritten Stufe. Das bedeutet: Sie vergrößern die Bewegungen und werden lauter. Bleiben Sie bei Ihrer Lautfolge und steigern Sie sich in die körperlichen und gefühlten Dimensionen hinein. Achten Sie darauf, ob und wie sich Ihr Gefühl und Ihr Körper verändern. Nehmen Sie wahr, was Sie während des Lachvorgangs denken. Machen Sie sich Notizen dazu. Nachdem Sie sich Notizen gemacht haben, beginnen Sie nochmals mit Stufe 2 in direkter Verbindung mit Stufe 3 und leiten Sie dann über in Stufe 4.

Stufe 4: Lauter lachen

Darin werden Sie lauter und verstärken die bisherigen Bewegungen nochmals. Ergänzend dazu bewegen Sie den Oberkörper von vorne nach hinten nach vorne. Dabei heben und senken Sie Ihre Unterarme rhythmisch zu Ihrem Lachen.

Achten Sie darauf, ob und wie sich Ihr Gefühl und Ihr Körper verändern. Nehmen Sie wahr, was Sie während des Lachvorgangs denken. Machen Sie sich anschließend Notizen dazu.

Nachdem Sie sich Notizen gemacht haben, beginnen Sie nochmals mit Stufe 2 in direkter Verbindung mit Stufe 3, Stufe 4 und gehen Sie nun über zu Stufe 5.

Stufe 5: Brüllendes Lachen und zurück auf Null

Sie werden nochmals lauter und werfen nun zusätzlich den Kopf von vorne nach hinten. Nun brüllen Sie vor Lachen.

Reduzieren Sie Ihr Lachen wieder bis zur Stufe 2 und werden Sie wieder ganz ruhig. Achten Sie darauf, ob und wie sich Ihr Gefühl und Ihr Körper verändern. Nehmen Sie wahr, was Sie während des Lachvorgangs denken. Machen Sie sich Notizen dazu.

Auswertung und Reflexion

Wenn Sie alle fünf Stufen geübt haben, werten Sie im Anschluss daran Ihre Notizen aus und fragen Sie sich:


	
Was habe ich von Stufe zu Stufe im Körper und im Gefühl erlebt?



	
Was habe ich in welcher Stufe gedacht?



	
Welche Erkenntnisse gewinne ich daraus?





Hatten Sie Gedanken wie »peinlich«, »lächerlich«, »überflüssig«, dann steigen Sie sofort noch einmal mit Stufe 2 ein und gehen durch bis Stufe 5. Das wiederholen Sie am besten so lange, bis Sie sich selbst in Ihrem Lachen lieben gelernt haben.
 

Am besten wiederholen Sie zu einem späteren Zeitpunkt die fünf Stufen des Lachens, machen sich wieder Notizen und vergleichen diese mit Notizen vom ersten Training.

Wenn Sie Lachen als Intervention in Ihr Coaching, Training oder Ihre Beratung integrieren wollen, lohnt es sich, jede Stufe des Lachens lautmalerisch und mit ganzem Körpereinsatz aus dem Stand heraus herstellen zu können. Mit anderen Worten: Trainieren Sie Ihr Lachen regelmäßig, bis Sie es freudig und jederzeit erzeugen können.

Die fünf Stufen des Lachens mit Gruppen

Mit der folgenden Anleitung laden Sie eine Gruppe Schritt für Schritt zu einem schallenden Lachen ein. Sie ist mit Gruppen von Menschen einsetzbar als Führungsperson, Coach, Trainerin, Lehrer, Leitungsverantwortliche.

Folgende Ziele können Sie zum Beispiel mit dieser Anleitung erreichen:


	
angespannte Situationen lösen



	
Perspektive wechseln bei festgefahrenen Situationen



	
Streitigkeiten und Konflikte auflösen



	
Kontrahenten nehmen einander anders wahr



	
eine Gruppe bereitet sich auf ein bevorstehendes Ereignis vor



	
Einstimmung für eine Prüfung



	
Einstieg in eine Trainingseinheit



	
Abschluss eines Coachings



	
Motivationsschub für Mitarbeitende



	
Konzentration und Kreativität herstellen



	
Körper und Geist lockern






Übung: Lachen in Gruppen

Stufe 1: Einleitung: Lachen ist Sport

Sie führen die Teilnehmerinnen zunächst in die Thematik des Lachens ein und benennen das von Ihnen verfolgte Ziel. Zudem erklären Sie, dass Lachen körperliches Handeln darstellt, und beschreiben den konkreten körperlichen Vorgang. Diesem gehen Sie nun Stufe für Stufe nach, indem Sie das Lachen in den einzelnen Stufen vormachen und zum Nachahmen und Mitmachen einladen.

Stufe 2: Zwerchfellhüpfen

Sie schütteln Ihre Schultern leicht auf und ab. Ihr Zwerchfell hüpft ebenfalls leicht. Gleichzeitig bilden Sie bewusst die Laute »ho ho ha ha hi hi«, die als Töne entlang der Stimmbänder hergestellt werden.

Stufe 3: Raumgreifendes Lachen

Sie erhöhen die Bewegungen und werden etwas lauter. Bleiben Sie bei Ihrer Lautfolge und steigern Sie sich in die körperlichen und gefühlten Dimensionen hinein.

Stufe 4: Lauter lachen

In dieser Stufe werden Sie lauter und verstärken die bisherigen Bewegungen nochmals. Ergänzend dazu bewegen Sie den Oberkörper von vorne nach hinten nach vorne. Dabei heben und senken Sie Ihre Unterarme rhythmisch zu Ihrem Lachen.

Stufe 5: Brüllendes Lachen und zurück auf Null

Sie werden nochmals lauter und werfen nun zusätzlich den Kopf von vorne nach hinten. Nun brüllen Sie vor Lachen.

Langsam reduzieren Sie das Lachen bis zur Stufe 2 und werden ganz ruhig.

Auswertung und Reflexion

Zusammen mit den Teilnehmern können Sie mit folgenden Fragen arbeiten:


	
Wie haben Sie das eigene Lachen erlebt?



	
Was haben Sie während des Lachens gedacht?



	
Welche Gefühle haben Sie gefühlt?



	
Was haben Sie im Körper empfunden?



	
Haben Sie Veränderungen in der Gruppe wahrgenommen?





  
 

In der Regel werden eine entspannte Körperhaltung, mehr Wärme, leichtere Gefühle, freierer Kopf sowie eine lockere Atmosphäre in der Gruppe und offene Wahrnehmung für das Kommende empfunden.

Chorlachen

Das Chorlachen kann besonders gut in Teamzusammenhängen als Einstimmung auf eine gemeinsame Arbeit genutzt werden, um bewusst miteinander zu lachen. In Trainings kann es dann eingesetzt werden, wenn es um gemeinsame Projekte, Aufgaben, zu erreichende Ziele geht. Auch in Lerngruppen ist das Chorlachen zum Beispiel vor einer Prüfung sehr gut einsetzbar.

Der Dirigent oder die Dirigentin kann außer Ihnen jede anwesende Person sein. Überlegen Sie sich, mit welchem Ziel Sie welcher Person diesen Posten übergeben.


Übung: Das Chorlachen

Der Dirigent teilt die Anwesenden in einen Lachchor ein in


	
Sopranstimmen, die »hihihihihi« lachen



	
Altstimmen, die »hehehehehe« lachen



	
Tenorstimmen, die »hahahahaha« lachen



	
Bassstimmen, die »hohohohoho« lachen





Variante 1: Das Lachen wird lauter und leiser dirigiert.

Variante 2: Es wird eine bekannte Melodie gelacht.

Zum Beispiel »Hoch auf dem gelben Wagen« oder das Kinderlied »Hänschen klein ging allein« oder das Tanzlied »Sur le pont d’Avignon«.

Variante 3: Der Lachchor wird als Kanon dirigiert.

Die Gruppe wird in drei Teilgruppen aufgeteilt. Und dann wird das Lachen am besten mit dem Rhythmus eines bekannten Kanonliedes als Melodiegeber unterlegt.

Variante 4: Den Stimmen werden andere Laute zugeordnet:

Sopran: »hehehehehe«

Alt: »hihihihihihi«

Tenor: »huhuhuhuh«

Bass: »houhouhouhou«
 

Es lohnt sich, nach dem Abschluss des Chorlachens der Dirigentin Rückmeldung auf ihre Anleitung zu geben.

Verschiedenes Körperlachen

Das verschiedene Körperlachen kann sowohl im Einzelsetting als auch mit Gruppen oder Teams eingesetzt werden. Es kommt darauf an, welches Ziel Sie oder Ihre Klientin oder Ihre Mitarbeiter erreichen wollen. Je nach Ziel wird die gesamte Anleitung durchgelacht oder nur einzelne, dem Ziel dienliche Bereiche.

Zuerst erläutern Sie, dass Lachen körperliches Handeln ist und zeigen, wie es funktioniert. Dann weisen Sie darauf hin, dass die verschiedenen Laute und Rhythmen des Lachens in unterschiedlichen Resonanzbereichen des Körpers empfunden und gefühlt werden. Bei allen folgenden Übungen beginnen Sie mit dem Lachen und laden den beziehungsweise die anderen zum Mitlachen ein.


Übung: Lachen mit der Lautfolge »hi hi hi«

Lachen mit der Lautfolge »hi hi hi« findet in hoher Tonlage statt. Die Wahrnehmung beim Lachen wird auf den Kopf und den Hals konzentriert.

Ziele


	
den Kopf frei bekommen



	
Durchlüften des Kopfes



	
neue Gedanken entstehen lassen



	
gemeinsam denken



	
Platz schaffen für neue Gedanken und innovative Ideen



	
den Frosch im Hals loswerden



	
freier schlucken können





Lachen mit der Lautfolge »ha ha ha«

Lachen mit der Lautfolge »ha ha ha« findet in mittlerer Tonlage statt. Die Wahrnehmung beim Lachen wird auf den mittleren Brustkorb und oberen Bauchbereich konzentriert.

Ziele


	
ganz bei sich sein und sich einmitten



	
Angst oder Nervosität willkommen heißen und mit dem Lachen verbinden



	
für neue Begegnungen parat sein



	
das eigene Sein vergegenwärtigen



	
gemeinsam in ein Projekt, in eine Arbeit einsteigen





Lachen Sie mit der Lautfolge »ho ho ho«

Lachen mit der Lautfolge »ho ho ho« findet in tiefer Tonlage statt. Die Wahrnehmung beim Lachen ist auf den Unterleib und die Beine gerichtet.

Ziele


	
mit den Füßen fest auf dem Boden stehen



	
Bodenhaftung erreichen



	
Standfestigkeit fühlen und deutlich machen



	
gemeinsam auftreten und Ziele erreichen



	
sich gemeinsam auf den Weg machen





  
 

Wenn Sie alles auf einmal oder eine Mischung der Ziele erreichen wollen, ist es sinnvoll, die verschiedenen Lachlaute miteinander zu mischen.

Nun wenden wir uns dem Lachen zu, das wir aus der Jugendzeit so gut kennen. Mädchen kichern und Jungen glucksen. Vielleicht erinnern Sie sich an diese Zeit, als Sie sich vor Lachen kaum halten konnten und erst noch zu lernen hatten, diesen Impuls zu kontrollieren. Jetzt üben wir es wieder: das Kirchen und Glucksen.


Übung: Kichern und Glucksen

Diese Gruppenübung lässt sich in verschiedenen Varianten durchführen.

Grundübung

Die Frauen lachen in der höchsten Tonstufe die Lautfolge hihihihihihihihi. Die Männer lachen in der mittleren Tonlage mit der Lautfolge hahahahahaha. Dabei klopfen sie sich auf die Schenkel. Sie japsen nach Luft. Zwischendurch kreischen die Frauen und die Männer grölen. Das betreiben sie eine Minute lang. Dann ringen sie um Fassung, um erneut zu kichern und zu glucksen. Das wiederholen sie einige Male. Dabei taumeln sie durch den Raum und schauen sich gegenseitig an und klopfen sich auf die Schultern.

Die Auswertung machen Sie entlang der Fragen:


	
Was denken Sie jetzt über Ihr Team?



	
Wo sehen Sie sich in diesem Team?



	
Was wollen Sie in dieser Gruppe erreichen?





Tauschvariante

Sie können die Tonstufen auch genau andersherum verteilen: Die Frauen lachen in der mittleren Tonstufe die Lautfolge hahahahahaha. Die Männer lachen in der höchsten Tonlage mit der Lautfolge hihihihihihihihi. Dann folgen Sie den Anweisungen wie bei der Grundübung. Vielleicht werden Sie entdecken, dass Männern das Kichern am besten gelingt, wenn Sie gackern. Unterstützend dazu dient das Bild eines Eier legenden Huhns.
 

Kichern und Glucksen sind Lachhandlungen, die sehr gut in Team- und Gruppensettings eingesetzt werden können. Die meisten Menschen erinnern sich mit diesem Lachen an wunderbare Gruppenerlebnisse ihrer Kindheit. Sie können mit dieser Lachanleitung effizient ein stimmiges Gruppengefühl in die Wege leiten. In der Regel sind die Teammitglieder nach Kichern und Glucksen sehr zufrieden mit sich und dem Team.


Übung: Eins, zwei, drei – Lachen

Für diese Anleitung braucht es schon ein wenig Erfahrung seitens Ihrer Klientinnen oder Teilnehmer. Hier wird lediglich daran erinnert, dass Lachen ein körperliches Handeln und gesundheitsfördernd ist und sich auch gut zur Burnout-Prophylaxe eignet.

Weisen Sie darauf hin, dass jetzt alle lachen wollen.

Dann zählen Sie auf drei, und bei drei beginnen alle laut und herzlich zu lachen.
 

Diese Anleitung kann tatsächlich jederzeit eingesetzt werden, wenn es nötig wird. Ich habe sie einmal bei einem Vortrag angewandt, als über das Gebäude, in dem wir waren, der Fluglärm so laut wurde, dass ich kaum mehr zu verstehen war. Ich habe ins Mikrofon geschrien: »Auf drei lachen wir alle. Eins – zwei – drei.« Ich habe dann schallend gelacht und die anderen haben freudig und gerne mitgemacht.


Übung: Sich lachend denken

Wenn Sie oder Ihre Klienten sich in einer Situation befinden, in der es schwierig ist, als erste Person laut loszulachen, hilft es, einfach an Lachen zu denken. Sie können sich auch die Laute e-e-e und i-i-i denken oder Wörter sagen, in denen diese Laute häufig vorkommen, dann befinden Sie sich bereits im Gefühl und in der Empfindung des Lachens. So nutzen Sie die Erkenntnisse des Mentaltrainings, die aus dem Leistungssport bekannt sind und schon viele Sportler zu großartigem Erfolg verholfen haben.
 

Nutzen Sie die Kraft der Gedanken, um sich auch in lästigen Situationen lachend zu empfinden und zu fühlen.

Nun verfügen Sie über verschiedene Möglichkeiten, wie Sie selbst Ihr eigenes Lächeln und Lachen trainieren und wie Sie Ihre Klientinnen und Teilnehmer ins Lächeln und Lachen einführen können. Manche dieser Anleitungen lesen sich vielleicht etwas eigentümlich. Doch alle sind in der Praxis erprobt und werden von vielen Menschen als nützlich bewertet. Es lohnt sich immer wieder, sich vor Augen zu führen, dass im sozialen Kontext lachende Menschen als glückliche und kompetente Menschen wahrgenommen werden.
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