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H. - Human

U. — Utilisieren

M. — Move
O. — Optionen

R. — Ressourcen

,Humor zu haben

ist die List

zu lachen,

wenn’s zum weinen ist.”

(Wilhelm Busch)
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1. Einleitung

Als es darum ging, sich fur das Thema der Masterazn entscheiden, kam mir sehr schnell die
Idee zum Thema ,Humor im AlltagGeriet ich selbst nur allzu oft in Situationerg dih viel zu
bierernst nahm. Daran wollte ich etwas &ndern w@sthalb entschloss ich mich zwei Fliegen
sozusagen mit einer Klappe schlagen und als Resgutia Masterarbeit mit Humorformat und eine
fur mich veranderte Einstellung zum Thema zu ergntkAls ich das Zitat von Wilhelm Busch las,
traf es genau den Punkt, der mir vorschwebte. Btekine Situation vor, in der Du witend, hilflos,
niedergeschlagen, enttauscht, gefangen etc. lisinwheser Situation oder wenigstens etwas spater
bist Du in der Lage auf die wunderbare Ressouraadtwzuriickzugreifen. Plotzlich ist die Situation
nicht mehr ganz so schlimm, vielleicht sogar zurhr®enzeln.

Wahrend ich mich an das Thema heran tastete, descimaerkwirdige Dinge (spontanes lautes
Lachen alleine Zuhause, viel mehr humorvolle Situren mit anderen, schnelleres Reframing),
mehr und mehr witzige Situationen traten in meibdre Das gefiel mir, also machte ich weiter.

Es geht mir nicht um Sarkasmus, sondern um den Huteodas Menschliche auf liebevolle,
humane Art und Weise beleuchtet und zuriick zurtiidairt.

Den Humor im Alltag zu nutzen, bedeutet nicht dadegut drauf zu sein. Im Gegenteil, ein
Mensch, der die ganze Bandbreite der Gefiihle zdiigeng hat, mag sich vielleicht sogar leichter
dem Heiteren, Komischen in einer Situation 6ffi@as Format, welches mir im Sinn ist, lasst sich
nicht fir jede Lebenssituation anwenden. Es gilteBeda gilt es der Trauer und dem Schmerz
Wairdigung zu erweisen.

In meiner Masterarbeit geht es mir darum, dem Husmubdie Spur zu kommen. Was ist Humor
eigentlich? Welchen Nutzen hat er? Und wie lasstadrin Situationen tbertragen, wo wir ihn bitter
notig haben, um uns das Leben zu versufRen? Wiallgesich die Welt und das Lebensumfeld,
wenn ich statt Frust, die Lust am Lachen, Schmuneetdecke.

Humor kann in Richtung Fréhlichkeit und OptimismGglassenheit und Heiterkeit verstanden
werden. Humor ist ein Lacheln oder Lachen. Odeiaemeine Form der Lebensgestaltung. Da
Humor sich in vielfaltiger Weise nach innen und @ueigen kann, werde ich mich im Laufe dieser
Arbeit auch mit dem Lachen beschaftigen.

Humor ist ein ausgezeichnetes Mittel des Reframimdysomit sehr geeignet, die nétige Distanz zu
schaffen, um aus einer Konfliktsituation eine komgiive zu schaffen. H.U.M.O.R. ist damit ein
Reframe- und Ressourcenformat. Darum geht es ndiieser Arbeit.

Eine Metapher, die den Nutzen des Humors in eimmfliktsituation beschreibt:

~Zwei Krieger umkreisen sich langsam, die Kraft d&sgenibers abschéatzend. Wahrend der eine
bis unter die Zahne bewaffnet ist und jeden Mud&elKorpers in voller Konzentration angespannt,
tanzelt der andere hin und her, die Finger im sdleneLockerungsspiel entspannt. Pl6tzlich zeigt
dieser erstaunt nach oben, deutet dem anderenams, & dort was Unglaubliches zu sehen gabe.
Der bewaffnete Krieger blickt nach oben und didglement nutzt das barhdndige Gegeniber
schamlos aus, springt nach vorne und beginnt emaelgnlose Kitzelattacke. Der darauf
unvorbereitete Waffenkrieger verliert augenblickljegliche Abwehr. Klirrend fallen die Waffen zu
Boden. Was fir ein Spektakel. Am Ende sitzen besdbopft vor Lachen Seite an Seite da.”

~Wer die Augen offen halt,

dem wird in seinem Leben
manches glucken.

Doch noch besser geht es dem,
der es versteht eins zuzudrucken.”
(Goethe)



1.1. Interviews und eigene Betrachtung

Was braucht es nun, um diesen Humor zu entwick&igZmuss ein Mensch sein, welche
Glaubenssatze gehdren dazu? Da man das Leben Hakanitht nur aus Blchern lernt (auch wenn
oft, was Interessantes drin steht), interessierté mas Menschen aus meinem Umfeld dazu sagten.
Und was mir selbst dazu einfiel.

Die Aussagen werde ich hier wiedergeben:

» Es gibt nichts worliber man nicht trotzdem lachemé. Es lasst sich von allem etwas
Humorvolles abgewinnen.

Humor bedeutet Offenheit und gleichzeitig eine gseiDistanz.

Gleichmut, welcher zu Mitgefiihl (auch eigene Argatkennen kdnnen) fihrt und damit
zu Weisheit, das ist die Grundlage von Humor.

Bei sich sein und gleichzeitig eine Konzentratiom, Uber sich zu stehen, sonst verliert
man sich.

Kdrperlich ist Lachen wichtig.

Sich die Kindlichkeit erhalten, denn Kinder habamtbr.

~-Humor ist, wenn man trotzdem lacht".

Humor ist das Gegenteil davon alle moglichen Diagest zu nehmen. Vielleicht davon
die Realitat, als Realitat zu nehmen.

Galgenhumor

Mit Humor kann man schwierige Situationen besseaneiten, bleibt handlungsfahiger
und aktiv.

Humor hat auch eine eigene Sprache (neue Wortsahgeh, eigene Korpersprache).
Worter werden in einen anderen Kontext gestellt.

Selbstliebe/-annahme

Um humorvoll zu sein, braucht man: Sicherheit; Glgewicht; lasst sich nicht so leicht
aus der Bahn bringen; nimmt sich selbst nicht sastelJnd was im Au3en geschieht,
bezieht man nicht gleich auf sich; kann Uber salbst lachen; kennt seine Schwéachen;
hat Vertrauen; hat Toleranz; innere Stabilitat;sBelichkeit. Abstrahieren kénnen,
Phantasie und spielerische Kreativitat.

Im Fluss sein mit sich und dem Leben.

Je starker die Identifizierung mit dem Thema, dsstmeller schwindet der Humor.
Humor heif3t also noch die Kurve zu bekommen unhtrso stark in die Identifizierung
zu gehen.

Vogelperspektive

Ausgeglichenheit

Auffassungsgabe

Grundzufriedenheit

Die innere Einstellung, dass ,Lachen gesund ist".

Sicherheit, dass das Leben nichts Schlechtes will.

Wissen, dass am Ende alles gut wird.

Sich freuen kdnnen, dass man herausgefordert wird.

Mit sich zufrieden sein, wie man in der Situatiaieat.

Humor bedeutet Gelassenheit.

Distanz zur Situation

Blick von auf3en, man ist nicht mehr Teil des Preess

Humor benétigt Phantasie und Neugierde.

liebevolle Einstellung

Glaube, dass es fir alles eine Lésung gibt.

Emotional nicht involviert
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» Humorvoll ist, wer sich frei fuhlt.
» Humorvoll ist, wer nicht an der Situation klebt,i@mum hat (Spielbein/Standbein).

Es war sehr aufschlussreich, dass die Aussageresgimfelds sich in der Erklarung, was Humor
ist, wie er wirkt und dem Abschnitt, was einen huwotlen Menschen ausmacht, wiederfinden.

2. Was ist Humor

Humor zeigt sich in einem Schmunzeln, Lacheln, &nm Lachen, schallendes Gelachter
oder dem inneren Lacheln. Humor kann man in Gruppetneinem Gegentber oder aber
auch fur sich alleine erleben.

Schon im 16. Jahrhundert maR3en die Menschen deniki€éorine wichtige Rolle bei.
Damals hiel3 die Berufsbezeichnung des u.a. Polit-Gesellschaftskritikers ,Narr. Er war
in der Position, die Wahrheit auszusprechen, die sbnst keiner zu sagen wagte. Diese
kleine Reise in die Vergangenheit verdeutlichtsddamor und Wahrheit durch das Irreale
und ungewdhnliche seine Kopplung fanden.

In einem Beitrag von Michael Titze fasst er dieri#mte der Humorentstehung von Arthur
Koestler zusammen, indem er den Humor als ein kexasl Phanomen beschreibt, welches
kognitive, affektive und physiologische Aspektehiadet. So sind witzige Bemerkungen,
paradoxe Wortspiele, absurde Ubertreibungen, witleigee Handlungen, komische Parodien,
gepaart mit Mimik und Gestik, Ausléser der Humokitean.

Beim Humor geht es darum die Regeln auf den Kosftellen.Der Ernst des Lebens macht
guasi einen Kopfstand. Wenn man z.B. in einer ungen Situation einen unerwarteten Sinn
entdeckt, lacht man plétzlich los. Bei dieser Scaéiskrepanz werden Normen verletzt. So
nimmt in einer humorvollen Situation ein vertrayts vorhersehbarer Bezugsrahmen
plétzlich eine neue Wendung. Es findet eine Umdegider Situation statt, das Geschehene
wird in einen ungewohnlichen Zusammenhang gestkslit,scheinbar Negative erhalt eine
positive Note. Es ist wie ein Last-Minute-Trip Zner anderen Perspektive.

Es entsteht ein Moment des Trotzdem- Lachens wskd{raft schafft eine gelassene
Distanz. Sehe ich eine Situation durch die Brilks dlVitzes, lasse meine inneren Widerstande
gegen das Neue los und damit schenke ich der Biugihen neuen Wert.

Beim Humor findet eine Umkehrung statt, das Kleimel grol3 gemacht und das Grof3e wird
klein gemacht.

Der Humor ist das Link zur Naivitat. Es kommt dermorwent der kindlichen Unschuld gleich.
Als Kind, wenn man noch nicht in der Lage ist, etlektieren, was gesellschaftlich erwartet
wird, was es bedeutet auf dem Prifstand zu steh@mach nicht die Mdoglichkeit kennt,
ausgelacht zu werden, ist man bereit, die Weltnotie sehen. So ist der Humor das Loslassen
des reflektierten Denkens und fuhrt hinein in dresthuld. Es ist die Kontaktaufnahme zum
inneren Kind. Man lasst in diesem Augenblick diertiieg der Erwachsenenwelt los. Man
zeigt Mut, sich lacherlich und unvollkommen zu sgigArthur Koestler weist in seinem
Buch ,Der gottlich Funke” daraufhin, dass Humor Elin- und Herspringen zwischen zwei
Bezugssystemen, ndmlich dem des Erwachsenen undthderen Kindes ist.

Meiner Meinung nach reichen sich der erwachseneiniiche Anteil die Hand. Der Kreis
wird wieder vollstandig, das Glas ist quasi voll.



Humor ist die Fahigkeit, sich selbst oder die Siaraliebevoll zu karikieren. Man ist in der
Lage sein eigenes Denken und Handeln als Irrtuerkzennen. Der Humor macht die
menschlichen Schwachen zu einer Option der Annaimdeler Veranderung. Humor ist
somit eine liebevolle Art des Zurechtrickens. Wdmninterventionen in Anerkennung fur
mein Gegenuber geaul3ert werden, ist Humor auchFeime dem anderen durch die Blume
einen Vorschlag zur Veranderung zukommen zu lagdenHumor ist in diesem Moment die
Essenz, die Hierarchien auflost.

Der Humor ist Ressource an sich und weckt ebereseigenen, wie auch die Ressourcen
meines Gegenubers. Eine Metapher fur den HumdRedsource:Ein Problem ist gleich
einer Koppel mit feurigen Pferden, denen es amadfishangelt. Ihre Power ist aufgestaut.
Humor ist, als ob man das Gatter 6ffnet und did2emden ermdglicht, ihre Kraft frei und
konstruktiv zu erleben.”

Die Wortfertigkeit ausgelost durch den Humor bewiitellektuelle Kreativitat. Es ist ein
eleganter und humaner Umgang mit den menschlicoew&hen und Realitaten. Und
bekanntlich liegt jeder erfolgreichen Strategie Eieganz des Handelns und Leichtigkeit
zugrunde.

Humor ist Ausdruck einer Lebenseinstellung. Es gentim sich sein Leben mit dem Blick auf das
Realistische positiv und menschenwiirdig zu gestals ist die Lebenskunst des Verbindenden.
Anstatt von Selbstkritik und Selbstmitleid wird M&elbstannahme und das Lacheln Gber sich
selbst oder die Situation gesetzt. Thomas Holtbedhdeibt dazu: ,, Diese Bedingtheit des
~.gescheiterten” Lebens gewinnt seine Schonheit iddzurtick, dass der Mangel nicht tGbertiincht
wird, sondern in das Kunstwerk integriert wird."

Albert Ziegler beschreibt Humor als einen Versueh Menschen, mit sich ins Reine zu
kommen, indem von einer allzu verninftigen Haltwtfig,im normativen Realitatsprinzip
gefangen ist, Abstand genommen wird.

Fur mich ist der kognitive Aspekt des Humors wis d#zeln. Wird ein Mensch gekitzelt,
dann I6st die unerwartete Reaktion einen Lachreflex Das Bewusste wird Gbersprungen.
Beim Humor wird die Seele und der Geist mit eineguen Sinn Uberrascht. Die unerwartete
Reaktion kitzelt den Verstand und das Herz undEigspannung aus. Das Bewusstsein wird
Ubersprungen und der Lachreflex ausgeldst.

Humor spricht das Metaprogramm ,Hinzu“ und ,Reiahtuan. Wo sonst gegen alles
Maogliche gekampft wird, auch gegen sich selbstifeed sich hier ein Miteinander. Neue
Wege werden eroffnet, Losungen ermdglicht, diefdietles Seins gewdrdigt und
Ressourcen freigesetzt. Na, das ist doch Reichtum.

2.1 Therapeutischer Humor & Co

Die Prasenz des Humors in der Therapie wurde vele; klugen Philosophen,
Wissenschaftlern, Therapeuten etc. unterstitzdidser Stelle werden nur einige von ihnen
Erwéhnung finden. Der Humor wird in der Psychotperaenutzt, um durch die
Humorreaktion, Erkenntnisprozesse anzuregen. Dierfu Kraft des Lachens findet hier
ihre Wirdigung.

In den 20er Jahren erkannte Freud den Humor aksrstuichtigen Abwehrmechanismus.
Adler wirdigte den Humor, als fordernde Grundhaitufrankl, der als Pionier des



therapeutischen Humors gilt, sah im Humor die Miiikeit des Klienten, sich von sich selbst
zu distanzieren.

In den 60er Jahren beschaftigte sich Farrelly imel8b der Provokativen Therapie mit dem
Humor und vertat die Meinung, dass einem Klient&mmnmherapeutische Herausforderungen
zugemutet werden konnten, wenn dieser im liebe-hwmdorvollen Rahmen stattfindet.

Auch Milton Erickson arbeitete mit dem Humoraspekt.

Norman Cousins, bei dem im Jahre 1964 eine schidmargkheit diagnostiziert wurde und
dem die Arzte eine duRerst geringe Heilungschanmhneten, lieR sich aus dem
Krankenhaus entlassen. Er setzte alle Medikaméntma da er der Meinung war, dass eine
bejahende Lebenseinstellung, also Lachen und HderoGesundheit zutraglich waren, schuf
er sich ein solches Umfeld. Er wurde gesund undffemtlichte seine Erfahrungen. Er gilt als
Vater der Gelotologie. Gelos heil3t Gelachter umggeldedeutet, die Kunde, die Wissenschatft.
Norman Cousins erhielt einen Lehrstuhl als Humatsgran der medizinischen Fakultat
Stanford in Kalifornien.

Madan Kataria, ein indischer Arzt war ebenfalls den Wirkungskraft des Lachens zur
Gesundung Uberzeugt. Er verband die Techniken degaHYogas mit dem Lachen. Er
begann in einem Park in Bombay regelmalige Ladlatdurchzufihren. So entstanden die
Lachclubs, die mittlerweile weltweit Einzug hielteXus dieser Bewegung entstand auch der
Weltlachtag, an dem Menschen sich in aller Weftdre um gemeinsam zu lachen. Die
Lachclubs legen jedoch Wert darauf einfach aus lderaen zu lachen und sich nicht auf die
kognitive Ebene des Humors zu beziehen.

Mittlerweile gibt es viele Therapeuten und Einrighgen, die sich mit der Partnerschaft von
Therapie und Humor beschaftigen und mit dieser ®ese arbeiten. Erwahnen mochte ich
hier HumorCare, eine Gesellschaft zur Férderungiemor in Therapie, Pflege und
Beratung. Anerkannte Therapeuten, wie Thomas Huolther. phil. Peter Hain, Michael
Titze, Vera F. Birkenbihl beschéatftigen sich ebdsfalit diesem Thema.

2.2.Was sagt das Lexikon zum Humor

HUMOR: ,Lat. Feuchtigkeit, Saft. Nach antiker Vung die Mischung der Lebenssafte, die die
Gemiutsstimmung bewirken. Seit dem 18. JahrhundeEzéiBhnung einer menschlichen
Grundhaltung, die auch das Unzulangliche und Weddgr Wirklichkeit mit Liebe, unerlasslicher
Gelassenheit und heiteren Darlber- Stehens begtéicht

Wenn Humus nun fruchtbare Erde bedeutet und eirstaifieicher Bestandteil der obersten
Bodenschicht ist, dann ist Humor also auch fruahtival bereichert unser Leben. Es tragt dazu bei,
dass das Reifen des Menschen in einem ressourtigehadmbiente moglich ist. Die Seele
Wurzeln schlagen kann, das Selbstvertrauen dendiengragt und die Friichte, wie Freude, Mut,
Direktheit, Gelassenheit und derer vieler mehr grlekdnnen.

»Faule, Feuchtigkeit oder feiner Humor
bringen immer wieder Leben hervor.”
(J. Ringelnatz)



2.3. Was zeichnet einen humorvollen Menschen aus

Laut Thomas Holtbernd zeichnet sich ein humorvddensch durch Unangepasstheit,
Kreativitat, Witz, Motivation, Neugier, Idealismustelligenz, Menschenkenntnis, Eigensinn
und Freimitigkeit, Kommunikationsfahigkeit, Spontan Toleranz, Realitatssinn,
Selbstannahme, Fantasie, Unabhangigkeit, kein Koakmstreben, Verspieltheit, Vitalitat,
Begeisterungsfahigkeit und starke Empathie aus.

Humorfllissige Menschen gehen spielerischer miniitessourcen um, dadurch entsteht eine
grof3ere Zufriedenheit im sozialen Kontext. Die paede und sozialen Ressourcen stehen in
verstarken sich gegenseitig.

,Nimm Dir die Zeit zu lachen
das ist Musik fiir die Seele.”
(Irisches Sprichwort)

2.4. Wirkelemente des Humors

Beim Humor geht es darum komplexe Zusammenhangerainfachen. Das Wesentliche
wird somit rausgefiltert und in einen neuen Zusammnaeg gebracht. Bei der Vereinfachung
handelt es sich, um eine komplexe, gedanklichelags Kleine Zusammenhénge werden ins
Grol3e gebracht, das Grol3e wird ins Kleine gebracht.

Durch die Schaffung von Distanz zum Problem ernbglsich ein Perspektivenwechsel, der
den Weg zu einer Losung freimacht, die zuvor vomkBiler Seele verdeckt war.

2.5. Humortechniken

Was macht nun den Humor zum Humor? Betrachtensuin@ von der technischen Seite.
Ubertreibung

Untertreibung

Inkongruenz, bewusste Missverstandnisse erzeugen
Umkehrung, das Gegenteil unterstellen

das Kind in sich zulassen

Mehrdeutigkeiten erzeugen, mit Sprache jonglieren
neuartige Wortgebilde schaffen

das Absurde registrieren

sich auf das Witzige einstellen

sich Uber den eigenen Schatten lustig machen
Reframing

VVVVVYVYYVYYVYVYVYY

Bei konsequenter Anwendung des Humors, der schdietih Ubungssache ist, entwickelt sich
eine spielerische Art, die eigene Person zum Gégetidumorvoller AuRerungen zu machen
und sich liebevoll zu betrachten. Es ist wichtify seine eigenen Geflihle zu achten.

Humor entwickelt sich am besten in einer vertrauelsn Atmosphare. Eine humorvolle
Grundstimmung fordert die Gemeinsamkeit.



3. Wozu eigentlich Humor und wie er wirkt

Im folgenden Kapitebeschreibe ichwelche Auswirkungen der Humor auf uns selbst,
unseren Koérper und die Umwelt hat, es doch gutizsem, mit welchen Konsequenzen man
rechnen muss, wenn man sich fir den humorvolleckBntscheidet. Schlie3lich kann der
Fligelschlag eines Schmetterlings Chaos ins Uniwversringen. Aber aus dem Chaos wird ja
bekanntlich ein neuer Stern geboren.

3.1 Welchen Nutzen hat Humor im personalen und sagien Kontext

Der Mensch lasst sich als ein eigenes, individaeligstem mit verschiedenen
Personlichkeitsanteilen und Ressourcen begreitemesm grof3eren Kontext des sozialen
Miteinanders sehen. Humor hat dadurch sowohl Adswigen auf die Person (emotional,
wie kognitiv) an sich, wie auch auf ihre Stellung $ozialen Kontext. In einem Bild
gesprochen lasst Humor den Druck aus dem DampfaptlEr ist wie ein Ventil.

Durch die Qualitat des Humors erfahrt sich ein Mérsufemotionaler Ebenals agierend
und somit in der Lage einer Situation zu begegbeese erfahrbare Aktivitat und das
Abstand nehmen, |6st Hemmungen, die durch sonstsehambesetzte Momente entstehen.
Humor findet in einer positiveren Stimmungslagétstad hat damit einen férderlichen
Einfluss auf das Selbstbild.

Die Belastungen des Alltags lassen sich mit einatargSelbstbild besser meistern. Und dies
steigert das Wohlbefinden. Man stellte fest, dasadd¢hen mit einem hohen
Bewaltigungshumor mit Stresssituationen gelassemgiehen konnen. Stress ist dadurch
nicht so bedrohlich, weil durch den humorvollencBlein Weg zur Distanzierung gefunden
wurde. Es findet eine seelische Entlastung, Entarag statt. Ist man in der Lage, sich selbst
humorvoll zu betrachten, verandert sich der Umgaitglen eigenen Schwachen. Sie
gehdren zur Person als Ganzheit dazu und werdeeviidl akzeptiert. Etwas Selbstironie legt
den Schluss nahe, dass man Uber ausreichend 8etbsimis verfigt und zur Veranderung
bereit ist.

Die Ressource Humor nimmt in schwierigen Lebenasitnen eing schitzende Funktion an.
Durch die entstandene Distanz werden augenblickticare und aul3ere Spannungen
reduziert. Durch das Aussprechen des sonst Vertangerden Gefihle reaktiviert und
somit wieder ins Spielfeld des Lebens einbezogenw8rden nutzbar gemacht. Im
Augenblick des humorvollen Moments entsteht einnBpagsfeld der Unmittelbarkeit und
der Spontanitat. Die Gefiihle werden im Hier unadtlaiisgedrickt. Dieses Zu-sich-Stehen
fordert wiederum das Bewusstsein einer eigenen ldaggkompetenz.

.Die Einbildung trdstet die Menschen

Uber das, was sie nicht sein kbnnen.

Und der Humor Uber das, was sie wirklich sind.
(A. Calmus)

Durch die Qualitat des Humors erfahrt sich ein Marsufkognitiver Ebeneals kreativ.
Diese Kreativitdt kommt einer spielerischen Kompueales Geistes gleich und steigert die
Lebensqualitat. Durch die Fahigkeit Ideen zu vanmijrentstehen neue Blickwinkel und neue
Perspektiven eroffnen sich. Durch den Standpunkiaeovird die Aktivitat wieder
freigesetzt und fur unterstitzende Ressourcen ediigung gestellt. Es werden heilsame
Entscheidungsprozesse moglich. Zudem kann manimeit @itzigen Bemerkung tber die
eigenen, kleinen Schwachen das Ruder selbst iHatie nehmen, indem man maéglicher
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Kritik vorweg nimmt. Sobald man einen Fehler inexirhumorvollen Kontext bringt, kann
man auch schon die Situationskomik fiir sich nutzen.

In einer problematischen Situation, in der HumarRéssource genutzt wird, findet zuerst ein
Zustand der Verwirrung statt, den das Kognitivezhuim alles in eine neue Reihenfolge zu
bringen. Diese Entwicklung fordert die Zielsetzdmig zu einer Losung. Ist das erwinschte
Resultat erreicht, erlebt sich die Person natlidishkompetent. Dies steigert wiederum das
Vertrauen in die eigenen Ressourcen.

»Aller hdhere Humor fangt damit an,
dass man die eigene Person nicht mehr
ernst nimmt.”

(H. Hesse)

Durch die Qualitat des Humors erlebt sich ein Mbreafsozialer Ebenamit anderen
verbunden, denn Humorforscher haben festgestalis din frohlicher Mensch von anderen
als sympathischer und kompetenter wahrgenommen dedkr hat es schon erlebt, man
begegnet einem Menschen, der einen offen anlasheéltichelt mit. Dies schafft doch das
Vertrauen oder? Mogliche Widerstande werden reduziad es festigt die
zwischenmenschlichen Beziehungen. Durch das geamam&achen entsteht eine
Verbindung. Kontakte werden leichter mdglich unchgssind Lachen und Humor sozial
fordernd. Humorvolle Menschen haben gute emotioRalegkeiten und kbénnen
Beziehungen konstruktiv gestalten. Humor regt denikhunikation an.

Zudem sagt man dem Humor nach, er sei teambildeddfdrdernd. Und da es den sozialen
Stress reduziert, weil man sich in einer humaneméfsituation mit dem anderen
gleichwertig fuhlt, kann es Aggressionen und Katdilosen. Wenn Kritik an einem Zweiten
in einen humorvollen, konstruktiven und wohlwollengontext gestellt wird, werden fir
diesen Moment die Hierarchien aufgelost. Durchidemor werden die eigenen und die
Ressourcen des Gegeniibers geweckt und ein Pevgmekéichsel provoziert.

,Lachen ist die kiirzeste Verbindung zwischerizMenschen.”
(Victor Borge)

3.2. Welche korperliche Wirkung hat Lachen
»A laughter a day keeps the doctor away"
Humor ist heilsam und Lachen ist die beste Medwif3 schon der Volksmund. Humor ist
eine unterstitzende Ressource im Hinblick auf éiessheilungskrafte des Menschen.
Forscher, wie u.a. William Fry haben dies auf wisshaftlichen Ebenen betrachtet und
fanden heraus, dass der Humor vielfaltige Wirkurgginden Koérper hat.
Einige korperliche Konsequenzen des Lachens undhuotien Lebens:
Herztonikum
Wenn der Mensch lacht, beschleunigt sich der Hatagzuerst, da er sich dann jedoch

deutlich verlangsamt, kommt es zu einer Senkund@tlgdrucks. Die Arterien entspannen
sich und das Gefaldvolumen wird erhoht. Also, Ladtatt Herzschrittmacher.
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Hormone und Co

Durch das Lachen werden etliche Hormone im Korgéviart, die auf unterschiedlichste Art
eine positive Wirkung auf den Menschen haben. Unklervenzellen nutzen
Neurotransmitter gleich einem Handy um miteinarkdenmunizieren. Endorphine gelten als
Glickshormone, ebenso wie als kérpereigenes Monphiod sind somit ein hervorragendes
selbstproduziertes Schmerzmittel. Jedoch dampfi das Adrenalin den Schmerz. Durch die
Ausschittung von Adrenalin und Noradrenalin wird tamunsystem gestarkt, da diese
beiden Neurotransmitter im Ruf stehen entziindungsiend zu sein. Lachen steckt zwar
bekanntlich an, doch es schutzt vor der AnsteckwmgViruserkrankungen. Das sind
Neurotransmitter mit sozialem Engagement.

Zudem werden Killer-T-Zellen und Gamma- Interfechurch den Kérper gesandt, um
ungebetenen Gasten den Gar aus zu machen undefos Ku schitzen. Aul3erdem werden
Stresshormone abgebaut.

Die Hormone und Co wirken also als:
Antidepressiva

Schmerzmittel
Erkaltungsvorbeugung

Schutz vor Krebserkrankungen

Sauerstoff pur

Beim Lachen weitet sich der Brustkorb, die Bronohi&nen sich und das Zwerchfell hebt
und senkt sich in schnellem Rhythmus (springt qlieempolin). Dies ist gleich einer
Massage fur die Eingeweide. Es kommt durch didefeatAtmung zu einer erhdhten
Sauerstoffzufuhr, denn die Einatmung wird tiefée, Atempause ist langer und das Ausatmen
findet stoRweise statt. Die Sauerstoffaufnahmerestbis viermal héher und versorgt

natdrlich alle Kérpergewebe. So kommt es zu eirssbren Durchblutung.

Die Kombination von Atmung und Lachen lasst sich emem Dudelsack vergleichen, in den
Luft gepumpt welchen und die witzigsten Tone kommwwegder raus.

Abfuhrmittel

Beim Lachen wird der Verdauungstrakt gut durchneaisdiuftbildung wird vermieden und
der Verstopfung vorgebeugt. Dadurch dass der Pagathikus stimuliert wird, entspannt er
eben auch diesen Bereich des Korpers. Nicht umggnisés den Spruch ,Sich vor Lachen in
die Hose machen® und vielleicht kennt der eine @ohetere auch die Auswirkungen einer
entspannten Blase.

Aber es I6st ja nicht nur die physische, sondeahalie seelischen Verstopfungen.

Muskelrelation

Durch den Parasympathikus entspannt sich die Magkulind wird besser durchblutet.
Durch die korperliche und mentale Entspannung wairch der Schlaf gefordert.

Lifting
Der Lachmuskel besteht aus 15 Gesichtsmuskeln. Baahen werden wesentlich weniger

Muskeln angespannt, als beim Arger. Lachen isgatas Mittel gegen Hangmundwinkel und
gegen ein Doppelkinn. Die Augenmuskeln werden gregas und da diese die Tranensacke
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umschliel3en, kommen beim Lachen oft die Tranerusd- Dies sind die ungeweinten
Tranen.

Da es insgesamt zu einer besseren Durchblutung koenndlt das Gesicht eine gesunde,
strahlende Farbe. Das schafft einen jugendlichémt.Ténd wenn man an die heitere
Gelassenheit eines Monchs denkt, dann sieht mant g glattes, ruhiges Gesicht vor sich.

Gehirn

Beim Lachen werden die rechte und linke Gehirnédtfiteinander verbunden. Die
Kreativitat wird angeregt. Beim heftigen, grundiedeachen wird das Kurzzeitgedachtnis
ausgeschaltet. Dies ist ein Erlebnis des Hier etzt.J

Es konnte nachgewiesen werden, dass ein echtessiveés Lacheln die Durchblutung des
Gehirns fordert und Stresssymptome gemildert werleiwird vermutet, dass es eine
Kopplung zwischen der Mimik und der Gehirnaktivigglbt.

Seelenbalsam

Sobald die Mundwinkel nach oben gezogen werdem ivirGehirn die Botschaft der Freude
aktiviert. Da durch das Lachen die Selbstkontrallsgeschaltet wird, erlebt sich der Mensch
mit seinen ursprunglichen, reinen und kindlicheriBkn und gleichzeitig stark und
kompetent.

Das Lachen ist quasi ein Kitzeln des Geistes undbdele.

Wenn man lacht, distanziert man sich vom Ernst.@é&ns und es tritt eine innere
Entspannung ein. Das Lachen in Stresssituationgt dee Angstsymptome. Der Optimismus
wird gestarkt und hat eine befreiende Wirkung. tesé@Vohlbefinden breitet sich aus.

.Laughter is the most inexpensive

and most effective wonder drug.

Laughter is a universal medicine.
(Bertrand Russell)

4. Beschreibung der Formatelemente

Das Format H.U.M.O.R. funktioniert in drei Stufen.
1. Das ,Alte” wird angenommen
2. Es wird ein Raum der Leere geschaffen
3. Das ,Neue” wird installiert

Zuerst wird das ,Alte” auf humane Weise betracHdee Wertschatzung und der ehrliche,
liebevolle Blick schafft eine Basis die Problematian realistisch zu betrachten.

Daran schlief3t sich das Mittel der Konfusion, eslwiuf einen Zustand der ,Verwirrung*
hingefuhrt. Es entsteht ein Raum der Leere. Dadwetiden innere Suchprozesse initiiert. In
diesem Prozess findet eine Umdeutung, also eiraRéfig statt. Im letzten Part des Formats
wird in ein Feld des Neuen geflhrt und dies ernebglOptionen und Handlungsspielrdume.
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Diese drei Stufen, die den Hintergrund des Formiéden, werden wiederum von funf
Schritten unterstitzt:

a) H - Altes betrachten

b) U - Altes fassen

c) M - Konfusion, also den Nullpunkt herstellen

d) O - Neues gestalten

e) R - Neuem Kraft verleihen

H.U.M.O.R. ist ein Reframing- und Ressourcenforrmat eine Wurdigung fir die Ressource
Humor. Durch das Lachen bringe ich mich zuriickHier und Jetzt. Damit ist die Ressource
Humor eine sehr kraftvolle Méglichkeit der Momerfteahme. Das Sein im Jetzt ist der

direkte Draht zu den inneren Kraften. Um es inmirigild zu beschreiben, so ist das intensive
Erleben im Hier und Jetzt, wie das Schéalen einaeldel. Die einzelnen Haute, die in diesem

Fall Schalen von Soll's und alten Verletzungen aerh Glaubenssatze darstellen und diese
werden fur den Moment abgelegt, man ist direkt ameBelherzen.

Die Verstrickung in Gribeleien bedeutet eine Distaon den eigenen Ressourcen. Das Format
H.U.M.O.R. fihrt zu einer Distanz von der Grubelad hinein ins Jetzt, hinein in die Freude und
hinein in die Ressourcenkiste. So bedeutet esiixistad doch Direktheit. Durch das Lachen
werden kraftvolle Energiereserven aktiviert. Huralsr Ressource fir Handlungsaktivitat und
Maglichkeit die Oberhand zu gewinnen.

Die Ressource Humor bei einem Konflikt oder einerbiemsituation ist méglich, wenn der Berater
dem Klienten Empathie entgegenbringt. Rapportasjdaler Intervention wichtig, doch gerade bei
der Arbeit mit Humor ist es notig ein gutes MalFamfuhligkeit zu zeigen. Es geht dabei nicht
darum, eine besonders komplizierte, intellektuedisstung zu erbringen, denn Humor ist
wirkungsvoll, wenn er leicht, schlicht und verstahkst. Das zentrale Thema der Situation wird
aufgegriffen und entweder in einen grofR3en oder kleimen Kontext gebracht. Oder es wird
grundlich Uber/untertrieben. Hier sind alle Humohieiken gefragt, die zuvor in dieser Arbeit
erwahnt werden. Einige Techniken finden in den@men Formatelementen direkte Anwendung,
jedoch ist es forderlich, wenn der Berater, diehhgkcen des Humors nutzt, indem er z.B. bewusst
Sachverhalte missversteht, falsch deutet und asediVeise den Klienten in seiner Klarheit
unterstitzt. So verbinden sich die schon in demBtglementen angeleiteten Humortechniken mit
dem spielerischen und intuitiven Einsatz weitdechniken des Beraters.

Das Format kann in drei unterschiedlichen Bereigdene Wirksamkeit zeigen:

» Der Humor und das Lachen bringen den Klienten intkt mit sich selbst

» Der Humor und das Lachen bringen den Klienten intikt mit seinem Umfeld

» Der Humor und das gemeinsame Lachen schaffen \terbgnzwischen dem Klienten und dem
Berater.

Ich habe zwei Formatvarianten entwickelt, um eiSprelraum fir die Benutzung zu
ermdglichen. So kann man sich je nach Vorliebaliér,Drei Freunde” (1. Variante) oder
.Metapher” (2. Variante) entscheiden. Bei der 1lri&fiate richtet der Klient seinen
humorvollen Blick auf sich selbst. Der liebevollédR auf die eigenen Schwachen, lasst sich
dann auch auf das eigene Umfeld transferieren2DV&ariante ist offener gestaltet. Der
Klient kann sich selbst, sein gegenuber und dga8adn betrachten.

FUr mich ist das Format H.U.M.O.R. ein Format deszdns.
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4.1. Erklarung zu den einzelnen Formatelementen

Im Folgenden werde ich die Formatelemente besatmedb dem Punkt ,Move* teilt sich
mein Format in zwei Variationen.

4.1.1. Human:

Metapher:;,Menschlichkeit ist wie unter einem grol3en Bauntiegen, die Sonne warmt und
man erfreut sich Uber das spannende Licht- und tBamspiel.”

Wirklicher Humor verhélt sich human. Irren ist melnigch, heil3t es. Wenn man in der Lage
ist, den menschlichen Aspekt am anderen und sigelen, dann werden das Verhalten und
Reaktionen verstehbar. Bei diesem Formatelemeasistir wichtig, in Liebe und
Anerkennung mit dem Gegentiber zu arbeiten. Auedidslickwinkel heraus, lasst sich eine
intensive Kraft entwickeln, die in alle Bereichesdgeins wirkt. Humanitat, Menschlichkeit
macht unsere Welt so liebenswert. Eine wirdigeneteaBhtung 6ffnet die Sicht auf etwas
Vollstandiges, was sich aus dem Licht und dem $ehatles Menschen zusammenfiigt. Wir
alle sind das, diese Ganzheit und es ist schos,ieHumor und Respekt anzuerkennen. Ich
werde Fragen des I6sungsorientierten Interviewiiefken lassen, um die Ausgangssituation
und das Ziel zu klaren, die positive Absicht Begedr und des Klienten zu sichern, Humor
und andere Ressourcen zu erfragen und um Dankbatlszudricken. Dadurch, dass der
Blick darauf gerichtet wird, welche positive Abdiche anderen Beteiligten und der Klient
haben, werden alle in ein Boot gesetzt und ziehegireem unterstitzenden Strang der
Situation. Es ist wichtig, dies ins Bewusstsein idksnten zu bringen. Denn dadurch drtickt
sich die Liebe der Ausgangssituation aus. Es wahbs hier reframet. Bei den Fragen der
Zielsetzung geht es u.a. auch darum, zu tUberprifedie Zielsetzung mit den Werten des
Klienten Gbereinstimmen, welche Motivation er i den Fragen zum Bereich der
Ressourcen geht es um Wertschatzung dessen, widiatdrselbst und mogliche andere
Beteiligte mit in die Situation bringen.

Veréanderung ist oft begleitet von Unsicherheit,rdemr weild schon, was einen am fremden
Ufer erwartet? Gerade deshalb sind Liebe und Wirgjgles Alten so wichtig. Wer sich in
Liebe betrachtet, der hat auch das Vertrauen im dien Schritt zur Verdnderung zu wagen.
Um diese Aspekte von Humanitat zu beleuchten, esrdei dem Formatelement ,Human*
um die Beleuchtung einiger Fragen gehen, die Kiadnmgen werden.

An diesem Punkt des Formats geht es darum, das“,2Alt betrachten. Bei diesen Fragen
geht es um eine Bestandsaufnahme und deshalb leser 8art kurz und klar gehalten
werden.

4.1.2. Utilisieren:

Metapher: YWenn Frihling ist, freue ich mich tber die erstémnBen. Wenn Sommer ist, bade
ich im See. Wenn Herbst ist, sammle ich buntedlatfenn Winter ist, baue ich einen
Schneemann.*”

Was konnte besser nutzbar sein, als das was ish Wer geht es noch um die Stufe des
LAlten®. Allerdings finden sich hier schon die exatAspekte von ,Verwirrung®.

Bei dem Formatelement geht es darum, das ,Altdfaggen. Die Vergangenheit war der
Ausgang zum Jetzt. Das Jetzt ist der Ausgang zkmfti Deshalb ist es nitzlich, das Jetzt
zu fassen, es ist das, was wir haben.
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Der Klient wird an eine Humorerfahrung der Vergamugst herangefthrt, die forderlich fur
eine liebevolle Klarung der damaligen Situation vizie in der Referenzsituation genutzten
Submodalitaten werden dann auf die Problem/Ausgatingsion Ubertragen. Ich habe mich
entschieden an diesem Punkt die Vorteile der Subiitatsarbeit zu nutzen, denn das Bild
einer Situation wird nach dem Empfinden gepréagtches damit verbunden ist. Eine positive
Situation hat andere Submodalitaten, als eine inegaipfundene. Dies mache ich mir
zunutze, um Distanz zu schaffen.

Die Submodalitaten des positiven Bildes werdenesetgt, um den Klienten in seiner
Dissoziation vom Problemthema zu unterstitzen.Kient stellt sich seine Problemsituation
vor und flgt alles hinzu, was fir ihn wichtig i8¢ahrend der Klient seine Problemsituation in
diese positiven Submodalitaten bringt, schafftidaseinem Erleben auch Verwirrung.

4.1.3. Move

Metapher: Eine Reise bringt dich an immer neue Aussichtspulikt neue Einsichten ins
Landesinneres, auf das Meer, in den Himmel schekiienen.”

Bei diesem Formatelement geht es um den reinemdugan Verwirrung. An diesem Punkt
geht es darum, Konfusion zu schaffen und dies elinfiigeine Neukonfigurierung des alten
Inhalts. Es findet eine Veranderung der Bewertuaty.£twas kommt in Bewegung. Es
findet ein Reframing statt und der als Wahrheiteghierter Inhalt wird aufgeweicht. Das
Reframing mit dem Mittel des Humors schafft eindirajstischere Grundhaltung und
erweitert das Selbstbild positiv.

Bis zu diesem Punkt sind beide Variationen des Btsi.U.M.O.R. gleich aufgebaut, noch
im Formatelement ,Move* teilen sich die Nutzungshngitkeiten in die Variante ,Die drei
Freunde” und ,Metapher*.

Da zwei Variationen im grof3en Spielraum der Kratittweben nur zwei Vorgehensweisen
sind, kann die Vielfalt der Ideen des Beraters plantasiereich arbeiten und weitere, neue
Maglichkeiten kreiren. Ich wiinsche viel Spal3 dabei.

Variante 1 Bei dieser Variante entschied ich mich fur ,DreidFreunde”. Es geht darum,
eigene Personlichkeitsteile, die fur die Situastirend waren, heraus zu arbeiten. Und diese
Anteile zu Ubertreiben. Das Mittel der Ubertreibuwglches eine Technik des Humors ist,
arbeitet hier flir das Aberwitzige. Die drei Freumggrden in ihren Jobs definiert und dies
wird so Ubertrieben, dass der Klient nur noch satweln kann. Ein fiir den Klienten

einstmals sehr stérendes Verhalten wird in eineremd&ontext gebracht. Und dadurch, dass
dieses Verhalten personalisiert wird, ibernimmtkleant bewusst die Verantwortung fir

sein Verhalten in der Ausgangssituation. Die Uledlstrng unterstiitzt ihn jedoch auf
humorvolle Weise, seine eigenen Schwachen anzumehme

Variante 2 Eine andere Moglichkeit mit Move zu arbeiten,dst Einsatz von Metaphern. Da
eine gute Metapher Ubertreibt, passt sie gut irkaezept Humor. Zudem ist es eine

auditive, wie visuelle Form des Reframing. Refragnst ein wesentlicher Aspekt von Humor
und Kreativitat. Es ist eine wunderbare und spistbie Moglichkeit Lebensthemen in einem
anderen Bild zu betrachten. Es wird die metaphbestraft des Menschen angeregt. Dies
regt die Denk-, Lern- und Lésungsprozesse des Nhemsan. Die Metapher wirkt wie ein
visueller und auditiver Anker. Die Symbolik ist elt mit den Lebensinhalten verknupft und
deshalb hat sie eine starke Iniationskraft flr Yideiung. Der Sachverhalt wird in einer
anderen Terminologie erzahlt und dadurch eroffieim iseue Perspektiven, es werden andere
Reaktionen mdglich. In der Metapher liegt durchTiance des Bildes auch eine Chance,
dass Veranderungen in Leichtigkeit geschehen, indisriJnbewusste Neuerungen anregt. Es
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ist wichtig, den Klienten in seinem Weltmodell abalen, denn die Veranderungswirkung
wird nur erreicht, wenn die Metapher zu dem Kliented seiner Struktur passt. Dadurch,
dass der Klient selbst die Symbole der Metapheitywéird er sich fur Symbole entscheiden,
die zu seinem Kontext passen. Der Berater stehtdd@lich unterstiitzend zur Seite. Im
Anschluss wird das Ausgangsbild, welches nun zurtapeerbild wurde in die ,Galerie der
Komik* an einen Ehrenplatz gehangt. Der Klient wgtdomit seine Leistungen in der
Problemsituation. Er wirdigt die Lernmdoglichkeie daraus ergeht. Und er wirdigt auch
seine Metapherarbeit. Das Reframing.

Metapher fur die MetaphemMetaphern sind wie ein milder Sommerwind, der déen Muff
aus dem letzten Winkel blast und einen angenehmaftrhidterlasst, der die Sinne
entspannt.”

4.1.4. Optionen

Metapher:;,Optionen sind wie Blumensamen. Je nachdem, wass@iamgedeiht auf dem
eigenen Blumenfeld und l&asst sich dann bewundern.”

Wo etwas genommen wird, ist es wichtig, etwas Neudgeieren. Das Formatelement
,Optionen“ schafft den Rahmen, sich neue Mdglicteftr die Zukunft anzueignen. Der
Klient wird Schopfer seiner Zukunft. Und ebensoggfher aus der Vielfalt seiner Optionen
mit der Zukunft umzugehen. Optionen schaffen egm@veiterten Handlungsspielraum. Im
geschutzten Rahmen der Beratung kann der Klienonatie Ideen entwickeln, wie er in
Zukunft mit dem Ausgangsthema umgehen kann. Jed&&floing einer humorvollen
Losung, starkt den Klienten in seiner kreativendthngskraft. Der Klient erkennt den
Clown in sich selbst.

In diesem Formatelement geht es darum, das Negestalten, Visionen zu entwickeln.

An diesem Punkt treffen sich die beiden Variantéeder und werden auf dieselbe Weise
bearbeitet. Die Humorsituation aus dem Formatetentdtilisieren”, wird noch mal
aufgegriffen, um nun den Humorberater (Happy Hdragh Larry ...) zu installieren. Durch
die Namensgebung des Humorberaters verbindet sicKlgent mit seinem Humorteil. Zeigt
der seine Bereitschaft zur Zusammenarbeit, bekodiemAufgabe drei Optionen fiir die
Zukunft zu entwickeln. Hier arbeite ich mit Aspekiges 6 Steps. Spielend entfaltet sich die
Kreativitat des Klienten. Zum Abschluss bedanksieh bei seinem Humorberater und
wurdigt damit den kreativen, humorvollen Teil seigelbst.

4.1.5. Ressourcen:

Metapher: Humor ist gleich einer schénen Dose, dreht manDeckel auf, so enthalt es
wiederum viele andere Ressourcen. Lauter kleinét3eh

Um die Schopfung des Neuen, also die Schopfungeleen Optionen liebevoll zu
unterstitzen, stehen Ressourcen zur VerfigungMeasch ist reich an Ressourcen, leider
hat er sie nicht immer direkt zur Verfigung. Ansdimm Punkt geht darum, die nitzlichen
Ressourcen verfigbar zu machen. Fur die jeweillganiatik kénnen unterschiedliche
Ressourcen niitzlich sein. Bei diesem Formatelegentum die Unterstutzung durch die
Kraft der Ressourcen. Hier geht es darum, dem NEuaift zu verleihen, ihm Leben
einzuhauchen.

Bei beiden Varianten wird der Klient gefragt, weddRessourcen er bendétigt, um seinen
Humor zu leben. Daraufhin werden fur die ndtigess$ercen Referenzerfahrungen
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gefunden, um diese Ressourcen zu installieren.uitareflie3en die wiederentdeckten
Ressourcen entweder den drei Freunden oder dearfSpiidern zu. Je nach Variationswahl.
Die Ressource Humor aktiviert Ressourcen die fiaubgsprozesse unterstiitzend sind.
Durch den Humor wird z.B. das irrationale Denketivadrt. Dazu gehort Uberblick,
Abstand, Phantasie, Neugierde etc. Durch den Hlimaet Erkenntnis auf leichte und
spielerische Weise statt. Das steigert die Lusiauéinderung. Neugierde wird angeregt und
dies ist wiederum eine wichtige Ressource zu Verandy.

Zudem bringt der Humor ihm ein kindliches ErlebBazu gehort Offenheit, Vertrauen,
Freiheit von sozialen Zwangen. Im Erleben des Hensirder Sprung ins Jetzt vollzogen.
Dazu gehort Wachheit, Vitalitat, Kreativitat etagativitat ist das Spiel mit den
Maglichkeiten. Kreativitat |0st regide Denkmuster.a

Variante 1 Die drei Freunde werde gefragt, ob sie bered,silie neuen Optionen zu
unterstitzen. Zudem werden ihnen weitere Ressoargevierfligung gestellt, um zukinftige
Herausforderungen mit Humor zu meistern. Dies wirdeiner Taufe der Drei gewurdigt. Es
werden neue Teile gebaut. Aus der Jobbeschreibtgagier Hund* wird z.B. durch Witz,
Kreativitat und Schlagfertigkeit, die ,Lebenslugtigouise”. Der Klient nimmt das Bild der
drei Freunde dann in sein Herz auf und verbinat siit den Teilen und damit verbundenen
Qualitaten, Ressourcen. Mit einer Abschlusstrance eer Klient unterstitzt, das gelernte in
den Alltag zu Ubernehmen, weiter zu wachsen.

Variante 2 Fur die Optionsbilder werden die positiven Subaiibdten genutzt und der Klient
lasst die noch fehlenden Ressourcen in die Bilolief3en. Es kann sein, dass sich die
Bilder dadurch noch einmal verandern. Das Einflie@er weiteren Ressourcen starkt die
Kraft der neuen Ideen und kann dann durch das Undste weiter wirken. Die
ressourcenreichen Bilder werden ebenfalls betitgdt erhalten einen Platz in der ,Galerie der
Komik®. So rundet sich dann diese Humorvarianteldr. Klient spricht vor seinem
Ausgangs- und Metapherbild seinen Dank aus. Dainitligt er die positive Absicht der
ehemaligen Problemsituation. Er respektiert, wagetistet hat.

Wenn der Klient die Optionsbilder in sein Herz anfmt, verbindet er sich mit den neuen
Madoglichkeiten. Durch die Trance wird er in seinembdwussten unterstitzt, welches fur ihn
arbeitet. Es werden Lernprozesse angeregt, dactit\aaiterhin humorvolle L6sungen
gefunden werden kénnen.

5. Anleitung des Format H.U.M.O.R.

Im Folgenden werde ich die beiden Varianten ,Dreiuade” und ,Metapher” in ihrer
Anwendung beschreiben.
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5.1. Formatvariante ,Drei Freunde*“

Human:

1. Ausgangssituation klaren
> Beschreibe die Situation, in der du dir mehr Huminschst.

2. Klarung der positiven Absicht der Mitbeteiligten
> Wie verhalten sich die anderen?
> Welche positive Absicht steckt dahinter?

3. Klarung der positiven Absicht des Klienten
> Wie verhaltst du dich in dieser Situation?
> Welche positive Absicht steckt dahinter?

4. Zieldefinition

> Wie ist deine positive Zielsetzung?

> Was wuinschst du dir von dir selbst?

> Was willst du verandern? Ist es zum Wohle alleeligten?
> Werden deine Werte erfullt?

> Wie viel Einsatz willst du dafir bringen?

> Woran wirst du merken, dass du dein Ziel errelelst?

5. Humor erfragen

> Wenn du die Kehrseite der Medaille betrachtestsiwhst du dann den Witz an deiner
Situation?

> Was ware positiv daran, wenn du mehr Humor hast?

> Entspricht das deinen Werten?

6. Ressourcen erfragen und Danksagung

> Welche Ressourcen hast du schon, die dich in emenorvollen Zustand
unterstutzen?

> Wenn du magst, kannst du dich bei dir fir alleRiéssourcen bedanken, die dir schon
zur Verfigung stehen.

> Wenn du magst, kannst du dich bei allen Betettidte ihre positive Absicht und die

Ressourcen, die sie in die Situation brachten rlesia
Utilisieren

1. Eine Humorsituation installieren und diese ddirr€en als Bild sehen lassen. Mit welchen
Submodalitdten beschreibt er dieses Bild?

» Erinnere dich an eine Situation in der Vergangednireder du mit Humor sehr gut
etwas losen konntest. Wie sieht dein Bild aus? Weelerolie hat es? Wo steht es? Hat
es einen Rahmen? Ist es farbig oder schwarz- v&#$at du klare Details oder ist es
eher verschwommen? ...

2. Die Ausgangs/Problemssituation als Bild instadin, dann anhand der positiven
Submodalitéaten verandern.
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> Stelle dir jetzt Deine Ausgangssituation als Bitit.\Lass es vor deinem inneren Auge
entstehen. Fuge alles hinzu, was fur die Situatightig ist ... wenn du Dein Bild
vollstéandig hast, dann blicke es aus der DistanNan kannst du das Bild etwas
verandern, mache das Bild gréer/kleiner ... (dietpes SUB’s nutzen) ...

3. Titel fur das Ausgangsbild und aufh&ngen in,Galerie der Komik
» du kannst dir nun fur dein Bild einen humorvolleteTausdenken, Wenn du
mochtest, kannst du dir einen ganz verrickten €itdallen lassen. Zu deinen Ehren
hat eine besondere, wunderbare, neue Galerie etobre ,Galerie der Komik" und
hier bekommt es nun einen besonderen Ehrenplatkabust es selbst aufhangen.
Wenn du méchtest, kannst du dich nun vor dieserh\Bifneigen und dich fur die
Erfahrung, die es dir geschenkt hat, bedanken.&seahr nutzlich fur dich.

Move

Installieren der ,drei Freunde”
1. Drei Eigenschaften finden, die hemmend fur disgangssituation waren
» Welche drei Eigenschaften von dir haben dich iseli&Situation besonders gestort?

2.Ubertreiben/Uberspitzen der Aspekte
» Du kannst dieses Verhalten nun nach Herzenslustrétieen. Stell dir vor, es wéare
das Verhalten eines anderen und du hast den Awdgagaller Deutlichkeit
herauszustellen, zu tGberspitzen.
» Du kannst diesen Verhaltensweisen nun Kérper gdbeist Anteile von dir und um
mit ihnen in Kontakt zu kommen, ist es leichteg, ais Personen zu sehen und zu
hdren, was sie dir sagen.

3. Jobdefinition
» Welche Jobs haben diese drei bei dir? Du kannsnilgerne witzige Bezeichnungen
geben.

4. Positive Absicht sicherstellen.

» Wenn du dir deine drei Freunde anschaust und dawsgehst, dass sie fur dich nur
das Beste wollten, dies aber vielleicht mit tolyzdtigen Mitteln taten, was haben sie
bis jetzt unterstiitzendes fur dich getan?

» Wenn du magst, kannst du dich nun bei ihnen fig gasitive Absicht und das, was
sie dich gelehrt haben, bedanken.

5. Bereitschaft zur Veranderung erfragen
» Sind deine drei Freunde bereit, dich in der Zukpo#fitiv zu unterstitzen, wenn
gesichert ist, dass sie ihre positive Absicht ighdveiter garantieren kdnnen?
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Optionen

1. Der Humorberater aus der oben genannten Humatisih wird installiert.

» Du kannst dich nun noch mal in deine Humorsituatioa der Vergangenheit begeben.
Du kannst sie vor deinem inneren Auge entsteheeihas. kannst hdren, was es zu
horen gab, sehen, was es zu sehen gab ... wenredigiinin dieser Situation bist,
kannst du Kontakt zu deinem Humorberater aufnehihendich in dieser Situation so
liebevoll und humorvoll unterstitzt hat. Du kandith, wenn du magst bei ihm
bedanken fur seine gute, witzige Arbeit. Vielleiblat er ja auch einen Namen ...
wenn Du magst kannst Du Dich nach seinem Namemdiggen.

2. Der Humorberater wird gefragt, ob er bereitdséi humorvolle Optionen zu entwickeln.
Bei seiner Bereitschaft, lasst man ihn seine Artoeit Bei Widerstand wird dieser zuerst
befriedet.

» Nun frage deinen Humorberater (wenn Klient NamenHfii hat, diesen nutzen), ob er
bereit ist, dich in der Erreichung deines Zielsunterstitzen, indem er fir dich mit
viel Witz und Humor drei Optionen entwickelt, dildlin Zukunft unterstitzen
werden ... wenn dein Humorberater drei Optionen gigarhat, gib mir bitte ein
Zeichen.

» Wenn du magst, kannst du dich bei deinem Humorbefat seine humorvolle und
kreative Arbeit bedanken.

3. Bereitschaft zur Zusammenarbeit der drei Fre@nfitagen
» Sind deine drei Freunde bereit, die neuen Humaoph zu unterstitzen?
» Wenn sie bereit sind, kannst du dich fir ihre Zusemarbeit bedanken.

Ressourcen

1. Sammeln der Ressourcen, die der Klient nockifign humorvollen Zustand braucht
» Welche Ressourcen brauchst du noch, aul3er demedy din der Ausgangssituation
schon hattest, um in Zukunft mit Humor reagiererk@anen?

2. Die jeweiligen Ressourcen werden anhand pass&derenzsituationen nach und nach
installieren.

» Gehe mal in einer Situation, in der du ganz im Zadtvon ... (Kreativitat,
Gelassenheit, Distanz ...) warst. Du kannst die Augpdtie3en, wenn es fir dich
hilfreich ist, um die Situation klarer zu erlebéfire alles, was es zu héren gab, sehe
alles, was es zu sehen gab ... du kannst das Geddhletwas intensivieren. Und
wenn es am intensivsten ist, gehe aus der Situatidroffne die Augen.

3. Bereitschatft fur die Annahme flr neue Ressouetkagen
» Sind deine drei Freunde bereit, dich mit deinensBecen zu unterstiitzen und diese
anzunehmen, wenn gleichzeitig gewahrleistet ists dlare positive Absicht erhalten
bleibt, damit sie in Zukunft weitere, férdernde Négkeiten flr dich eréffnen
kénnen?

4. Ressourcen zufuhren
» Stell dir deine drei Freunde vor dir, wie sie vorgddehen. Nimm deine erste
Ressource (z.B. Kreativitat, Gelassenheit, Distamz) spire sie noch mal in dir.
Wenn sie am intensivsten da ist, kannst du sieeddimeunden zuflieRen lassen,
kannst sie ganz mit dieser Ressource erfillen ...
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5. Taufe
» Da deine Freunde nun eine grof3e Transformatiorhdernacht haben, haben sie jetzt
naturlich auch ein Anrecht auf einen passenden NamManche Freunde heil3en
Herrliche Hilde, Fanny Franzi ... Wie hei3en Deineidireunde?

6. Bild der drei Freunde ins Herz nehmen und Ahsssitance

» Schau dir deine drei Freunde noch mal gut an, beddich bei ihnen fir ihre
wunderbare Mitarbeit und wenn du magst, kannstiemg ihren neuen Qualitaten in
deinem Leben willkommen heil3en.

» Dann kannst du dieses Bild, wie sie fur dich da smdein Herz aufnehmen. Du
kannst spuiren, wie sie nun fir dich in liebevollermorvoller Weise arbeiten werden,
wie sie dich in deinen neuen Optionen unterstitzemit all den Ressourcen, die
ihnen nun zur Verfigung stehen. Diese Ressouraatebrsich in dir aus, die Qualitat
der drei Freunde breitet sich in dir aus. Flielstdwdeinen ganzen Korper ...

5.2. Formatvariante “Metapher”
Human

1. Ausgangssituation klaren
> Beschreibe die Situation, in der du dir mehr Humdnschst.

2. Klarung der positiven Absicht der Mitbeteiligten
> Wie verhalten sich die anderen?
> Welche positive Absicht steckt dahinter?

3. Klarung der positiven Absicht des Klienten
> Wie verhaltst du dich in dieser Situation?
> Welche positive Absicht steckt dahinter?

Zieldefinition
Wie ist deine positive Zielsetzung?
Was wuinschst du dir von dir selbst?
Was willst du verandern? Ist es zum Wohle alleeBigten
Werden deine Werte erfullt?
Wie viel Einsatz willst du dafur bringen?
Wie viel Einsatz willst du dafir bringen?
Woran wirst du merken, dass du dein Ziel errelelst?

VVVVVVYHP

5. Humor erfragen

> Wenn du die Kehrseite der Medaille betrachtestsihst du dann den Witz an deiner
Situation?

> Was ware positiv daran, wenn du mehr Humor hast?

> Entspricht das deinen Werten?

6. Ressourcen erfragen und Danksagung

> Welche Ressourcen hast du schon, die dich in emenorvollen Zustand
unterstitzen?
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> Wenn du magst, kannst du dich bei dir fir alleRigssourcen bedanken, die dir schon
zur Verflgung stehen

> Wenn du magst, kannst du dich bei allen Betettidte ihre positive Absicht und die
Ressourcen, sie in die Situation brachten bedanken

Utilisieren

1. Eine Humorsituation installieren und den Kliengs Bild sehen lassen. Mit welchen
Submodalitaten beschreibt er dieses Bild?

» Erinnere dich an eine Situation in der Vergangenireder du mit Humor sehr gut
etwas l6sen konntest. Wie sieht dein Bild aus? WelgroRe hat es? Wo steht es? Hat
es einen Rahmen? Ist es farbig oder schwarz-wedhiatlu klare Details oder ist es
eher verschwommen? ...

2. Die Veranderungssituation als Bild installierdann anhand der positiven Submodalitaten
verandern und Bild erst mal beiseite stellen.

» Stelle dir jetzt deine Ausgangssituation als Bitdl.\Lass es vor deinem inneren Auge
entstehen. Flge alles hinzu, was fur die Situatightig ist ... wenn du dein Bild
vollstéandig hast, dann blicke es aus der DistanNan kannst du das Bild etwas
verandern, mache das Bild gré3er/kleinefdie positiven SUB’s nutzen) ... Nun
stellst du das Bild erst mal zur Seite. Du wirsgkesch noch nutzen.

Move

1. Der Klient entwickelt eine Metapher zur AusgdRgsblemsituation. Mdgliche
Themengebiete kbnnen Zoo, Tierpark, Zirkus, Comisein.
» Wenn du dein Problem als Zoo, ... darstellen wirdeist wéare es dann?
» Stelle es dir als Bild vor. Du kannst nun nach ldastust tbertreiben. Alles ist
maoglich.

2. Der Klient nimmt sein Ausgangsbild, sieht eslém positiven Submodalitaten- Entfernung
und lasst es sich verandern, bis darauf die MetagdbaBild zu erkennen ist. Er kann dieses
Bild so intensivieren, bis es das Problem Ubersgaestellt.
» Du kannst dir nun dein Ausgangsbild nehmen. Sedlen deine optimale Entfernung.
> Jetzt kannst du Schopfer sein und dein Ausgangsbiletit verandern, bis daraus das
Bild deiner Metapher wird. Lass alles einflieRemasveur Metapher gehort, alles was
du siehst und alles, was du horst, denn Metaplierbiiaben unendliche
Mdoglichkeiten und wenn du magst, kannst du es moehr Gberspitzen.

3. Der Kilient gibt diesem Bild nun einen Titel unéngt es in der Galerie der Komik auf.

» Da dein Bild etwas ganz Besonderes ist, gebuhrailulm ein ganz besonderer Platz.
Zurzeit hat die ,Galerie der Komik* ge6ffnet undm@ild hat hier den Ehrenplatz
erhalten. Du darfst es nun dort aufhéngen. Dazdrgelatirlich auch ein ehrwirdiger
Name. Diesen kannst du dir nun ausdenken. Du kalenseér Kreativitat dazu allen
Raum lassen.

» Wenn du magst, kannst du dich bei deinem Metaplaeiii die liebevolle
Unterstitzung bedanken, die dir nun neue Mdéglidekeder Entwicklung erméglicht.
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Optionen

1. Der Humorberater aus der oben genannten Humatisih wird installiert.

» Du kannst dich nun noch mal in deine Humorsitua#ioa der Vergangenheit begeben.
Du kannst sie vor deinem inneren Auge entsteheeihas. kannst hdren, was es zu
horen gab, sehen, was es zu sehen gab ... wennethgiinin dieser Situation bist,
kannst du Kontakt zu deinem Humorberater aufnehahendich in dieser Situation so
liebevoll und humorvoll unterstitzt hat. Du kandsth, wenn du magst bei ihm
bedanken fur seine gute, witzige Arbeit..., wenn dagst, kannst du dich nach
seinem Namen erkundigen.

2. Der Humorberater wird gefragt, ob er bereitdséi humorvolle Optionen zu entwickeln.
Bei seiner Bereitschaft, lasst man ihn seine Artoit Bei Widerstand wird dieser zuerst
befriedet.

» Nun frage deinen Humorberater (wenn Klient NamenHii hat, diesen nutzen), ob er
bereit ist, dich in der Erreichung deines Zielsunterstitzen, indem er fir dich mit
viel Witz und Humor drei Optionen entwickelt, dilalin Zukunft unterstitzen
werden ... wenn dein Humorberater drei Optionen gi#garhat, gib mir bitte ein
Zeichen.

» Wenn du magst, kannst du dich bei deinem Humorbefat seine Zusammenarbeit
bedanken.

Ressourcen

1. Sammeln der Ressourcen, die der Klient nockifign humorvollen Zustand braucht
» Welche Ressourcen brauchst du noch, aul3er demedy din der Ausgangssituation
schon hattest, um in Zukunft mit Humor reagiererk@anen?

2. Die jeweiligen Ressourcen werden anhand pass&derenzsituationen nach und nach
installiert.

» Gehe mal in eine Situation, in der du ganz im Zwteon ... (Kreativitat,
Gelassenheit, Distanz ...) warst. Du kannst die Augtie3en, wenn es fir dich
hilfreich ist, um die Situation klarer zu erlebéfire alles, was es zu héren gab, sehe
alles, was es zu sehen gab ... du kannst das Geddhletwas intensivieren. Und
wenn es am intensivsten ist, gehe aus der Situatidroffne die Augen.

3. Optionsvarianten werden mit Ressourcen gestarkt.

» Nun kannst du die drei Zukunftsoptionen, die deinrtdrberater fur dich entwickelt
hat noch mal aufnehmen. Was gibt es dort zu setwengren ... du kannst jede
Option in ein Bild verwandeln. Stelle sie so varididass du alle Bilder gleichzeitig
sehen kannst. Du kannst nun alle zuséatzlichen Res=oin diese Bilder fliel3en
lassen. So viel du magst, du hast eine gro3e Ressmuelle. Kannst in jede
Optionssituation so viel Ressourcenkraft flie3esséen, die gut, wichtig, optimal ist.
Vielleicht verandert sich die Farbe der Bilder ligeht flie3t ein unterstitzender
Gegenstand, der die Ressource verkorpert in dasligevOptionsbild ... deine
Fantasie freien Lauf lassen...
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4. Optionsbilder bekommen einen Titel und werderhan der ,Galerie der Komik*
aufgehangt.
> Deine Bilder sind nun vollstandig und du kannseimmun auch einen Titel geben.
Deine Kreativitat wird dich darin unterstitzen. 8gedrei wunderbaren, neuen Bilder
kannst du jetzt ebenfalls in der ,Galerie der Kahmkben deinem Ausgangsbild
aufhéngen.

5. Wirdigung des Ausgangsbildes und Aufnahme déio@gbilder ins Herz anhand einer
Trance
» Du kannst nun die ,Galerie der Komik* entlang geh®ie ist zu deinen Ehren
eroffnet. Du bist der gefeierte Kinstler. Wenn dagst, kannst du dich nun vor dein
erstes Bild stellen und es in deiner Art, wie egiith gut ist wirdigen. Es hat dich in
der Vergangenheit viel gelehrt. Dann kannst duevgéhen, stellt dich vor jedes neu
kreierte Optionsbild, nenne es beim Namen und nearief in dein Herz auf. Und
wéhrend du es in dich aufnimmest, beginnt die Kdaf Optionsbildes durch deinen
> Korper zu flieRen, breitet sich tGberall aus undilérélich mit alle den Ressourcen.
Dein Unbewusstes nimmt die neuen Ideen wahr und firrrdich in Leichtigkeit und
Kreativitat weitere Moglichkeiten entwickeln, wierdHumor sich in deinem Leben
zum Wohle aller und deinem Wohl ...

6. Erfahrungen

Ich werde nun die Erfahrungen wiedergeben, diarittbeiden Formatvarianten machen
konnte. Zuerst werde ich die Arbeitsauswertung reachm dann das allgemeine Feedback
meiner Probanten wiederzugeben. Wéahrend der Besahgewerde ich immer vom
»Probanden” und ihm schreiben, egal ob es sich imenedviann oder Frau handelt. Ich
entschied mich dafir, um die Anonymitat zu wahren.

6.1. Variante ,Drei Freunde*

6.1.1. Proband 1:

Das Thema der ersten Person war die Schuldgefildlé/arantwortung in Beziehungen, die
diese Person dazu brachten, aus der Beziehungszagahen.
Im Bereich,Human* arbeitete mein Proband sehr intensiv und konratefldl sich erkennen,
welches Verhalten er an den Tag legte und erfugdriNder die positive Absicht beider
beteiligten Personen (Proband und weitere PerBar)Proband stellte fest, dass ihn dies sehr
unterstitzte. Durch die Fragen bezuglich seineitipes Absicht wurden zwei Aspekte fr
ihn noch deutlicher und erhielten Prioritat. Diage@ nach dem eigenen Einsatz war brenzlig
und bedurfte einer genaueren Klarung.
Im Bereich,Utilisieren“ liel3en sich schnell die positiven Submodalitatedein. Das Bild
benannte der Proband ,Schmoll & Groll*
Im Bereich,Move“ fand der Proband schnell die drei unangenehmesnEaaften und
deren Jobs

a) Star/Kunstler — Schatz bewahren

b) Offizier - Schutz

c) Schulassistent - Wohlwollen
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Auch die positive Absicht der drei Freunde waremsdl gefunden. Die Bereitschaft der
Freunde zur Veranderung war garantiert.
Im Bereich,Optionen” wurde ,Terence” der Humorberater und er fand Ggionen, die
jeweils durch einen der Freunde unterstiitzt wekdemte.

a) Star — Gesprachswitz

b) Offizier — wirdigendes Lacheln

c) Schulassistent - innere Haltung
Im Bereich, Ressourcen“war nur noch das Vertrauen, dass es klappt nggtghes den drei
Freunden zugefuhrt wurde. Bei der Taufe erhieltemann Namen.

a) Star — Dicki

b) Offizier- Peter

c) Schulassistent — Knut

Das Format dauerte bei diesem Probanden 1 Stunkiiden

6.1.2. Proband 2

Es ging bei diesem Probanden um das Thema RuckscinbLeben.

Im Bereich,Human* klarte sich, dass es um Geflhle des ScheiterssSeist
Infragestellens ging. Gut war fur den Probandetziestellen, wie die positive Absicht der
anderen Beteiligten war und welche Qualitaten, &asen er selbst in die Situation brachte.
Zielsetzung war: ,Ich gehe leicht mit Ruckschlagem.”
Im Bereich,Utilisieren* wurde das Problembild ,Der Drahtseilakt mit Hingissen,
Stolpersteinen und Gruben” benannt. An diesem Pgatites eine grol3e Erleichterung durch
das Abstandnehmen.
Im Bereich,Move" entschied sich der Proband fir

a) Scheitern — Scheiterhaufen — realistisch sein

b) Schwere — Schulterhocker — Genauigkeit

c) Mutlosigkeit — Graues Tuch — Innehalten, um Neemtstehen zu lassen
Im Bereich,Optionen” hiel3 der Humorberater ,Schalk im Nacken®. Er fanei
Alternativen : - Ansprechen des Gefihls (,Das fi@indh gerade an wie mein

Schulterhocker*)
- Wortwitz
- Anziehen, wie die drei Freunde, um ihr Qualitdtmterstitzen
Im BereichRessourcenkamen noch Lebendigkeit, Spiel, Lebensfreude unstaizl nehmen
hinzu. Bei der Taufe wurde aus
i. Scheiterhaufen — Erdfrau
ii. Schulterhocker — Mister Ganzgenauso
li. Graues Tuch — Schneedecke

Das Format dauerte bei diesem Probanden 2 Sturgdktinliten.

Feedback der Probanden der Variante ,Drei Freunde*

Den Probanden gefiel das Format und sie fandeainielnen Bereiche wichtig. Zuerst
dachte ich, ich musse den Fragekatalog beim Begkiecman® kiirzen, doch es stellte sich
heraus, dass er zur Klarung der Situation in diesem nitzlich ist.

Ich bekam von beiden Probanden das Feedback, #ses\thriante des Formats recht lang
sein und die Konzentration am Ende nachlasst. &he gute Idee, die ich bekam war, die
einzelnen Bereiche mit einer jeweils kleinen Pausanterbrechen. So entstand die Idee,
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nach dem Fragekatalog eine Pause einzubauen undidarRest zu bearbeiten und vor dem
Bereich ,Ressourcen” eine weitere Pause einzuselEzekam auch die Anregung, die Taufe
im Liegen anzuleiten, als eine Form der Traumrdededenke, dies sind gute Einfalle, die
sich lohnen auszuprobieren.

Ein Proband fand fur sich den Zeitrahmen o.k. @amdifauch die Menge der Visualisierungen
fur sich stimmig. Er beschrieb es als sehr unt&stid, seine Eigenschaften zu
personifizieren. Fur ihn waren die Taufnamen jedaicht unbedingt nétig gewesen.

Beide Probanden fuhlten sich von mir gut begleitet.

6.2. Variante ,Metapher”

6.2.1. Proband 1:

Bei diesem Probanden ging es um den Wusch nacpatmteng und die Erfahrung von
Verbissenheit in manchen Situationen.

Im Bereich,Human“ sammelte der Proband einige Situationen seinesisebredenen es in
verschiedenen Varianten immer wieder darum gings @a sich mehr Gelassenheit wiinschte
und in Momenten, wo andere humorvoll waren, sidRegwvor flhlte, weil er im eigenen
Erleben zu sehr an ernsthaften Themen hing. Seirdg&finierte er folgendermal3en: ,Ich
mdochte den Ernst leichter beiseite legen kdnnen®.

Der Proband stellte fest, dass er selbst schondibeMenge an Ressourcen verfugt, um
humorvoll handeln zu kdnnen.

Im Bereich,Utilisieren* wurden die positiven Submodalitaten genutzt, unfi& das
Problembild anzuwenden.

Im Bereich,Move* wahlte der Proband den Themenbereich ,Affenstaild benannte sein
Problembild als ,Affen der Tafelrunde®. Dieses Bddhien fur ihn eine grof3e Bedeutung zu
haben.

Im Bereich,Optionen” hiel3 der Humorberater, wie der Klient selbst. Edféir sich jedoch
nur eine Option, die jedoch eine wesentliche Erkaisriiir den Probanden beinhaltete.

Im Bereich,Ressourcen“entschied sich der Proband, dass er noch Seltrsiven, Mut,
Spontaneitat und Willensstéarke als weitere Ressounollte. Der Proband konnte diese
Ressource gut in seinem Kdrper lokalisieren. Deandldes Bildes ,, X (Name des Klienten)
steht auf*

Die Arbeitszeit bei diesem Probanden dauerte 2dg&fun

6.2.2. Proband 2:

Bei diesem Probanden ging es um eine Situatioryetietzend fur den Probanden war und
auf viele andere Situationen im Leben des Probandiéte.

Im Bereich,Human“ wurde erst mal geklart, welche positiven Absictade Beteiligten
hatten. Das Ziel des Probanden watr: ,Ich bin diféan/Frau voller Lebendigkeit und Stérke
mit Lust auf Sexualitat und Beziehung und entsahselbst, wann und wie ich sie lebe.”
Schon in diesem bereich entwickelte der Proban@iih Er sah sich, als Mensch, der an
einem Gelander (auf einem Steg) rittelt und niemt Blick auf die Schénheiten um sich
richten kann.
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Im Bereich,Utilisieren“ entwickelte der Proband seine positiven Submddahtund
veranderte das Problembild in diese Submodalitaten.

Im Bereich,Move* entscheid sich der Proband fiir den ThemenbererkhsZ Sein Bild
bestand aus drei Clowns mit roten Nasen und del Jéines Bildes lautete ,Das Drama der
verlorenen Liebe — oder das schmollende Kind*

Im BereichOptionen* hiel3 der Humorberater ,Der grine Eckbert“. Diddemorberater war
sehr prasent und fur den Probanden mit viel Fremdewitz verbunden.

Im Bereich,Ressourcen“gab der Proband den drei Optionsbildern folgendadia

.Einsam in Alaska*, , Orange 6ffnet Grin“ und , ®edffnet Grin®“.

Beim Check stellte der Proband fest, dass die gksv8ituation und die damit verbundene
Erfahrung nicht direkt etwas mit den anderen Bigteih zu tun hat, sondern ein eigenes, altes
Muster sein.

Die Arbeitszeit des Probanden dauerte 2 Stundg&lusive einer Pause von 10 Minuten.

Feedback der Probanden der Variante ,Metapher*:

Nachdem der Proband 1 aussagte, dass er die aweleBt sehr lang erlebt hat, entschied ich
mich beim Proband 2 nach dem Bereich ,Human* eggsE von 10 Minuten einzuftigen.
Dies hat sich als vorteilhaft erwiesen. Bei beiBeoabanden war das Arbeiten mit Bildern
sehr leicht und schnell moglich.

Fur den ersten Probanden ware es wichtig gewesemuaals Beraterin die Information zu
bekommen, warum ich bei den gegebenen Antwortereimweder nachfragte, ob es noch
etwas gebe. Die Nachfrage ermoglicht den verstackteworten auch ans Tageslicht zu
kommen. Es stellte ich heraus, dass ein unvorle¢eeiKlient diese Information braucht. Der
Proband 1 fand die Idee, die Kehrseite der Medaillbetrachten, toll. Fur ihn war es ein
Aha- Erlebnis festzustellen, dass der Humorbesstigren eigenen Namen trug.

Fur den Proband 2 war die Pause sehr unterstitbeadesamtarbeitszeit war dadurch o.k. .
Bei der Arbeit mit den Bildern entstand sehr scheiele Verkniipfung, dieser Proband hatte
hier eine groRe Starke. Diesem Proband fiel es eghiveine Humorsituation zu kommen
und hatte es als unterstitzend erlebt, wenn icBextiaterin eine bekannte Humorsituation (z.
b. Loriot) erwdhnt hatte und dadurch dem Probamie@me Humorsituation gefihrt hatte.
Die Themengebiete im Bereich ,Move" fand diesertfd sehr schon.

Mir hat die Arbeit mit allen Probanden viel Freuskreitet. Ich fand es bereichernd, den
Humor meiner Probanden zu erleben. Ich finde es thone, lustvolle Arbeit, den Humor in
Themen einzubringen, die erst mal sehr ernst witkehdabei zu beobachten, wie sich der
Blick auf die Thematik verandert. Danke, ihr Protbam, ihr wart toll.

Fur mich war es naturlich auch spannend, ein FQmwelthes sich im Laufe meiner
Masterarbeit heraus kristallisierte, auszuprobienrsh damit zu arbeiten. Es ist ein langes
Format und durch die Fragen im Bereich ,Human" émensive Arbeit. Diesen Bereich
wurde ich jedoch nicht kiirzen, da er sehr zur Kigrbeitragt. Es ist auf alle Falle sinnvoll
nach dem Bereich ,Human" eine Pause einzulegerdarm mit den Visualisierungen zu
beginnen. Beide Humorvarianten lassen sich imdmdRahmen anwenden, da in unseren
Breitengraden viele Menschen visuell orientiertsin

Meiner Meinung nach, eignet sich die Variante ,0Fepunde” fir Klienten, die gerne an
eigenen Schwéchen arbeiten wollen. Die Variantetgdieer” lasst sich gut einsetzen, wenn
der Klient mit einer Situation im Aul3en arbeitenahi.
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7.HumorRezept

Man nehme jeden Tag:

3 Essloffel Frohsinn

3 dicke Scheiben Fleil3

1 Schuss Mut

4 Kaffeeloffel Bescheidenheit

500 gr. Vertrauen

300 gr. Ruhe/Entspannung

2 gehéaufte Essloffel Geduld

1 Prise Takt und etwas Uberlegung

3 Essloffel Schwungkraft

starke Dosis Nachsicht

und das Ganze mit aufrichtiger Herzlichkeit krafiigrihren.

Schmicken mit Aufmerksamkeit und bringe es hibsithHeiterkeit verziert auf den Tisch.
Naturlich gehen einem auch mal die Zutaten ausndrab immer 2 kg Vertrauen im Haus.

8.Tipps & Literaturhinweise
8.1.Welche Website ist zu empfehlen?

www.humor.ch
www.drag.ch
www.nichtlustig.de
www.witzderwoche.de
www.HumorCare.de
www.witz4you.de

8.2. Welche Literatur ist zu empfehlen?

,Der Humor-Faktor“ — Thomas Holtbernd

»,Humor als Fuhrungsinstrument“ — Thomas Holtbernd
.Metaphern-Lernbuch” — Alex Mohl

.Reframing“ — Richard Bandler & John Grinder

“Lachen lernen” — Jirgen Wibbrich

.Die heilende Kraft des Lachens" — Michael Titze

~,Humor als Therapie. Lachen Uber diese seltsamehtérWelt“ — Michael Titze

YVVVVYVYYVYYVY
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