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Was Familien brauchen

«Das ware doch gelacht!” Humor als Ressource in der
Beratung und Therapie von Familien

Christiane Bauer

Zusammenfassung

Im folgenden Beitrag wird die Bedeutung
von Humor in Therapie und Beratung
von Familien beschrieben. Am Beispiel
unterschiedlicher Methoden wie z.B. der
Humorbiografie wird gezeigt, wie sich
Humor in therapeutischen und berateri-
schen Prozessen nutzen ldsst. Dabei er-
weist sich auch das Konzept ,,Ich schaffs
als niitzlicher Ansatz, mit Kindern und ih-
ren Erwachsenen zu arbeiten.

Ein Familienleben ohne Humor ist un-
denkbar! Und dennoch vergeht Familien
mit der einen oder anderen Herausforde-
rung bisweilen das Lachen: die Kinder
zeigen ,auffilliges* Verhalten, es gibt
Arger mit der Schule, die Partnerschaft
héngt schief, Trennung ist angesagt und
die Kiindigung der Arbeitsstelle steht ins
Haus.... Was gibt’s denn da noch zu la-
chen?

«Therapie ohne Humor ist
witzlos.""

Simon und Rech-Simon driicken mit die-
sem Satz aus, dass es die Aufgabe von
Beratung und Therapie ist, in der Arbeit
mit Familien Humor als hilfreiches Ins-
trument nutzbar zu machen und Famili-
en dabei zu unterstiitzen, ihren eigenen
Humor als Ressource wieder zu beleben.
Wie geht das? Lachen kann man doch
nicht auf Kommando. Richtig! Lachen
kann man nicht lernen! Doch Lachen
kann man wieder er-lernen! Als Kinder
haben wir problemlos gelacht, in pas-
senden und unpassenden Situationen, bis
zu 450 mal am Tag. Zum Vergleich: Er-
wachsene lachen im Durchschnitt 15 mal
am Tag.

Also, los geht’s, gezielt, dem Humor auf
die Spur zu kommen! Wie steht es mit
Threm Humor? Wann haben Sie das letz-
te Mal so richtig herzhaft gelacht? Lingst
kennen wir den Nutzen von Humor in
Beratung sowie Therapie und wollen ver-
starkt davon profitieren. Doch wie? Was

' Simon, Rech-Simon 1999, S. 284
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motiviert Sie, sich mit dem Thema Hu-
mor auseinander zu setzen? Wie konnen
Sie Ihre eigene frohliche und humorvolle
Grundhaltung im personlichen und be-
ruflichen Bereich entdecken und inten-
sivieren? Wie konnen Sie sie beruflich
erfolgreich anwenden? Welche Metho-
den gibt es, den Humor in Familien zu
aktivieren? Wie konnen Sie so Famili-
en, Eltern und ihre Kinder unterstiitzen,
iiber sich zu schmunzeln anstatt die Stim
zu runzeln, damit es ihnen gelingt, durch
Lachen eine positive Meinung iiber sich
und ,die Welt“ zu entwickeln, Spaf3 an
Verinderung zu entdecken, ihre Ressour-
cen zugéinglich zu machen und die so ge-
wonnenen neuen Energien fiir kreative
Losungswege zu nutzen?

Mit diesen Fragen beschéiftigen wir uns
im Folgenden.

Professioneller Einsatz von
Humor

Humor passt wunderbar zur systemisch-
16sungsorientierten Denk- und Hand-
lungsweise und zur konstruktivistischen
Sichtweise der Wirklichkeit. Wir haben
jeden Tag aufs Neue die Chance, unsere
Wirklichkeit neu zu konstruieren — hu-
morvoll zu konnotieren.

So ist es auch kein Zufall, dass William
F. Fry, der Griinder des ersten Instituts fiir
Humorforschung am Mental Research
Institute ausgerechnet mit der bekannten
Palo-Alto-Forschungsgruppe bestehend
aus Gregory Bateson, Virginia Satir, Jay
Haley, John Weakland und Paul Watzla-
wick zusammen arbeitete. Forschungs-
gegenstand waren vor allem die korper-
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lichen Auswirkungen von Humorreaktio-
nen. Die Verffentlichungen von William
F. Fry, Frank Farrelly, dem Begriinder der
provokativen Therapie und im deutsch-
sprachigen Raum vor allem von Dr. Mi-
chael Titze haben den professionellen
Einsatz von Humor in der Psychothera-
pie ,,salonfihig* gemacht. (z.B. Fry, Sala-
meh 1987, Farelly, Brandsma 1986, Titze
1995). Zusitzlich liegt das auch an der un-
umstrittenen und mittlerweile auch wis-
senschaftlich anerkannten positiven Wir-
kung von Humor und Lachen auf die Ge-
sundheit und die Psyche von Menschen.

Die Wirkung von Humor und Lachen ist
auf unterschiedlichen Ebenen auszuma-
chen:

e emotional (z.B. 16st Hemmungen,
reaktiviert verdringte Gefiihle, for-
dert einen unmittelbaren und sponta-
nen Ausdruck von Gefiihlen, aktiviert
Lebenskrifte und Zutrauen, dient der
Stressbewiltigung)

® sozial (z.B. fordert Gemeinsamkeit
und Beziehungen in Gruppen, hilft
Streitigkeiten zu vermeiden und Kon-
flikte leichter zu 16sen)

e kognitiv (z.B. regt die Kreativitit an,
aktiviert Entscheidungsprozesse, pro-
voziert einen Perspektivenwechsel,
liasst alltdgliche Ereignisse aus einer
komischen Perspektive sehen)

e kommunikativ (z.B. festigt die Bezie-
hung, fordert ein Klima der Gleichwer-
tigkeit, reduziert Widerstinde, erleich-
tert iiber Tabuthemen zu sprechen)

® physisch (z.B. entspannt die Muskula-
tur, stirkt das Immunsystem, dampft
Schmerzen, reguliert den Blutdruck,
regt die Verdauung an, ist eine Sauer-
stoffdusche, hat eine positive Wirkung
auf den Hormonhaushalt)

Die Anerkennung der Wirkung von Hu-
mor hat auch im deutschsprachigen

Raum dazu gefiithrt, Humor bewusst noch
mehr nutzbar zu machen: z.B. durch Kli-
nikclowns, durch die Weiterentwicklung
von Therapieformen wie der Provoka-
tiven Therapie von Frank Farrelly, der
Entwicklung von Unternehmensthea-
tern, die Griindung von Lachclubs nach
indischem Modell oder auch neuerdings
in Form von Ausbildungen zur/zum Hu-
morberaterln oder —trainerIn.

Ich habe mich iiber diese Entwicklung
sehr gefreut. Zum einen lache ich fiir
mein Leben gerne und zum zweiten lie-
be ich es sehr, andere zum Lachen zu
bringen — nicht nur viele Jahre in mei-
ner Rolle als Kinderclown ,,.Bobolina®.
In Seminaren oder nach einer Beratung
bekomme ich oft die Riickmeldung, dass
es so SpaR gemacht hat, weil es so viel
zu lachen gab. Also entschied ich mich,
mich ,,ernsthaft® intensiver mit dem The-
ma Humor zu beschéftigen. Meinen Hu-
mor als Kompetenz professionell zu nut-
zen, humorvolle und humoraktivierende
Methoden bewusst in meinen ,,Bauchla-
den* aufzunehmen. So habe ich neben
Fortbildungen in provokativer Therapie
bei Frank Farrelly, Kurse in Improvisa-
tions- und Clowntheater sowie Lachyoga
besucht.

Ich habe viel gelernt — doch das meis-
te habe ich von Kindern gelemt! Kinder
sind einfach die Fachleute fiir das The-
ma Humor und Lachen ... Umfallen vor
Lachen, das konnen wir von Kindem ler-
nen! Seit einigen Jahren gebe ich meine
Erfahrungen und mein Wissen in Fortbil-
dungen weiter und ermutige Fachleute.
Humor in der Beratung und Therapie von
Einzelnen und Familien nutzbar zu ma-
chen.

Humor als Ressource in Familien

Familien haben Humor! Und man-
che Familien brauchen noch mehr Hu-
mor! Humor ist eine groBe Ressource.,
eine Schliisselkompetenz, die es leichier
macht, durchs Leben zu gehen! Men-
schen mit einem ..positiven™ Humor

werden als optimistischer,
sympathischer, erfolgreicher,
selbstbewusster, intelligenter, energi-
scher, kompetenter und eigenstidndiger
angesehen als ,,miesepetrige” Zeitgenos-
sen. Familien, in denen viel gelacht wird,
in denen Partnerin und Partner den glei-
chen Humor haben, in denen Eltern mit
ihren Kindern einen humorvollen Um-
gang pflegen und nicht alles so ernst neh-
men, bewiltigen kleine und groBe Anfor-
derungen lockerer als solche, die weni-
ger Zugang zu ihrem Humor haben. , Mit
Humor erzieht es sich einfach leichter*,
so Riilke in ihrem Artikel iiber Familien-
leben mit Humor (Riilke 2010, S.1).
Was heiBt das fiir die Beratung und The-
rapie von Familien? Beratung mit Humor
heiBt konkret: Beratende und Rat suchen-
de lachen gemeinsam iiber die Sympto-
me, iiber problematische Verhaltenswei-
sen oder iiber widrige Kontextfaktoren.
Ziel ist. Humor in Familien fiir die Er-
leichterung des alltielichen ..Wahnsinns™
und vor allem fiir die Bewiltigung von
schwierigen Lebenssituationen als Res-
source direkt zu akiivieren.
Wie sagt Bonney: ..Die alltéigliche The-
rapieerfahrung scheint lehren zu wollen.
dass scheinbar unlogische Probleme sich
verstirken. wenn man ihnen logisch be-
gegnen will! Man gewinnt den Eindruck
von einer Arnt Wettriisten zwischen den
logischen Losungsversuchen und der
Problemanspragung: Die mit Speiseplan
und -anweisung ausgestattete Mager-
siichtige sieigert ihre Raffinesse. bizarr
zu essen, und die aus der Verhaliensana-
Iyse begriindeten veranderten Trinkge-
wohnheiten cines cinnassenden Kindes
fihren 7m Zeut verschobenem verstark-
tem Emmmdssen! Es bedarf des Mutes
des Problemsystems zo widersichen. Es
diberraschit was Inmer wicder, mil wel-
emsysieme begegnen ™ (Bommey 2005,
S. 153). Unsans szacien hesifl, Regelin 7o
oretien. Treemsces wisder lockerer u
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gemeinsam mit den Familien iiber ihre
Symptome, iiber problematische Ver-
haltensweisen wohlwollend zu lachen.
Lachen befreit und hilft, die Sackgassen
zu verlassen und aus neuen Perspekti-
ven Losungen zu er-finden. Hier zeigen
sich deutlich die Gemeinsamkeiten mit
den 16sungs- und ressourcenorientier-
ten Konzepten — bei uns vor allem ver-
treten durch Milton Erickson, Steve de
Shazer und Insoo Kim Berg. (s.a. Rossi,
Erickon 1995, de Shazer 2002, Steiner,
Berg 2005)

Humor in der Praxis

Wenn wir von ,,Humor in der Beratung
und Therapie* sprechen, geht es um zwei
Aspekte: zum einen darum, wie wir wih-
rend der Beratung und Therapie eine
humorvolle, positive Grundstimmung
schaffen konnen und zum Zweiten, wie
wir die Rat suchenden Familien unter-
stiitzen konnen, auch zu Hause ihren ei-
genen Humor zu aktivieren und als Fa-
milie besser zu nutzen.

Um mogliche Kriankungen oder das Ge-
fiihl des Ausgelacht-Werdens zu vermei-
den, kann der Einsatz von Humor und
humorvollen Interventionen im profes-
sionellen Rahmen nur gezielt erfolgen.
Insbesondere, wenn wir mit Kindern ar-
beiten, ist auf das Alter und die kognitive
Entwicklung zu achten.

Dazu ein kleines Beispiel: Luan, vier
Jahre, deckt am Geburtstag seiner Mut-
ter den Tisch. Da nicht geniigend Stiihle
im Wohnzimmer standen, stellte er zwei
Teller auf den Boden, legte die Serviet-
ten darauf und das Besteck dazu. Wir er-
wachsenen Giste schmunzelten, einige
lachten {iber diese nette Idee. Spéter beim
gemeinsamen Essen am Tisch — mitt-
lerweile hatten wir die fehlenden Stiihle
auch aus dem Garten geholt — sagte Luan
plotzlich: ,,Das fand ich gar nicht schon,
dass ihr vorher gelacht habt!*“ Tja, Recht
hat er — aus seiner Sicht! Kindlicher Hu-
mor ist anders: Kindern passieren viele

Ungeschicklichkeiten und deshalb lieben
sie Clowns mit ihrer Lust am Scheitern!
Da das Erzdhlen eines Witzes oft auch
bedeutet, Regeln und Normen zu iibertre-
ten, Humor so gut wie keine Tabus kennt,
ist es fiir Kinder besonders lustig, wenn
Erwachsene dies tun — wo sie es gerade
selbst gelernt haben, was sie diirfen oder
nicht. Kinder wachsen in solchen Mo-
menten iiber sich hinaus wie beispiels-
weise die zweieinhalbjdhrige Lea, die
ihren Vater zurecht gewiesen hat, weil er
einen ,,Pipi-Popo-Witz* gemacht hatte:
,,Das tut man nicht, Papa!* Selber ist sie
seit einigen Monaten sauber.

Wichtigste Voraussetzung fiir das Gelin-
gen der Arbeit mit Humor ist wirklich
der ,,gute Draht“ und eine wertschitzen-
de, achtsame Haltung gegeniiber den ein-
zelnen Familienmitgliedern und anderen
Bezugspersonen. Mit dem ,,guten Draht*
ist die verbale und vor allem nonverba-
le Herstellung eines guten Rapports ge-
meint, um mit dem Symptom (verdnder-
bare Verhaltensweisen!) wohlwollend
zu ,spielen”. Dabei ldsst sich gut auf
Grundhaltungen der systemisch-16sungs-
orientierten und der klientenzentrierten
Gesprichsfiihrung zuriickgreifen: neu-
gierig, empathisch, kongruent und wert-
schitzend. Humor und Kongruenz sind
manchmal nicht zu vereinbaren. Da ver-
bal durchaus provozierende Gespréchs-
elemente verwendet werden, ist es ent-
scheidend, die Inkongruenz auf der non-
verbalen Seite beispielsweise iiber ein
Augenzwinkern aufzulésen. Auch ist
auf die aktuelle Situation, den Kontext
der Beratung oder Therapie, die unter-
schiedliche emotionale Betroffenheit bei
bestimmten Themen, das Alter und die
kognitive Entwicklung der Kinder, die
kulturellen Hintergriinde der einzelnen
Familienmitglieder oder auch die Gen-
derfrage zu achten. Humor ist von der
jeweiligen Kultur geprigt, und dies gilt
auch bereits innerhalb der Landesgren-
zen: wir Bayern lachen iiber andere Wit-
ze als die Norddeutschen. Frauen lachen
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tendenziell iiber andere Witze als Min-
ner. Es macht einen Unterschied, wer
einen Witz zu welchem Thema erzihlt,
ob eine 43-jahrige deutsche Arztin oder
ein 17-jdhriger Jugendlicher mit Migrati-
onshintergund. Weiblicher Humor unter-
scheidet sich von ménnlichem. Der Um-
gang mit Humor ist auch immer an die
Statusfrage gekoppelt.

Wie sagt Steve de Shazer ,.It‘s simple, but
not easy!“ und das gilt auch bei diesem
Thema! Die Arbeit mit Humor ist immer
eine Gratwanderung, leicht fiihlen sich
Menschen nicht ernst genommen, ver-
schaukelt oder gar ausgelacht — trotz gu-
ter Motive auf Seiten der BeraterInnen!
Der Einsatz von humorbezogenen Me-
thoden ist eine ,.tierisch” ernste Angele-
genheit. Neben dem ,,guten Draht*, der
Grundhaltung von Wertschétzung und
Achtung anderen Menschen gegeniiber,
muss der Kontext passen.

Nur, wenn Humor und humorbezogene
Methoden stimmig sind mit

® mir selbst

der Bezichung zum Gegeniiber
¢ dem sozialen System

® der Situation

¢ und dem Kontext

wird Humor seinen vollen positiven Nut-
zen entfalten!

Den eigenen Humor entdecken
und nutzen

In Seminaren werde ich oft mit der Fra-
ge konfrontiert, wie es als TherapeutIn
und BeraterIn gelingen kann, den eige-
nen Humor, die eigene frohliche und
humorvolle Grundstimmung wieder zu
entdecken und zu intensivieren. So sagte
der Komiker und Arzt E. von Hirschhau-
sen in einem Interview (Hirschhausen et
al. 2009), dass man niemandem Humor
beibringen muss, denn bekanntlich kann
man seinen Humor verlieren — und damit
also auch wiederfinden!
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So gilt es sich Gelegenheiten zu schaffen,
Zugang zum eigenen Humor zu finden.
Und natiirlich gibt es hierfiir auch eine
Reihe Methoden — bei welchen jede/r
selbst sehen muss, was ihn/sie schmun-
zeln lasst.

Am leichtesten ist es im Alltag, Kinder
zu beobachten und sich von ihnen und
ihrem Lachen anstecken zu lassen. Kin-
der lachen im Unterschied zu Erwachse-
nen auch ,,scheinbar” grundlos und wie
eingangs erwihnt, 30 mal ofter als Er-
wachsene. Wenn Sie also wieder mehr
lachen wollen, nehmen sich Thre oder
andere Kinder zum Vorbild. Wenn ich
Sonntagmorgen ausschlafen mochte, die
Nachbarskinder Basti, sieben Jahre und
sein Bruder Roman, fiinf Jahre, morgens
um acht Uhr auf dem Trampolin sprin-
gen, dann konnte ich sie ... Bis zum ers-
ten lauten Lacher der beiden, dann folgt
immer lauteres Geldchter und die bei-
den ,kriegen sich gar nicht mehr ein®.
Und schon bin ich versohnt, muss auch
schmunzeln und kann ihnen nicht mehr
,,.bOse’ sein.

Da sich die meisten KollegInnen in den
Seminaren immer eher auf den prakti-
schen Teil freuen, stelle ich auch Thnen
einige Humor aktivierende Methoden
sowohl fiir die Arbeit mit Familien, als
auch fiir Ihren eigenen Nutzen vor. Denn
klar ist, wenn es uns gelingt, unseren Hu-
mor zu leben und erlebbar zu machen,
sind wir auch in der Arbeit mit den Fa-
milien authentischer, glaubwiirdiger und
vor allem ansteckend. Aus der systemi-
schen Arbeit kommend liegt es natiirlich
nahe, wenn es um die Frage nach Metho-
den geht, mit einer besonderen Varian-
te der Biograficarbeit zu beginnen — der
Humorbiografie.

Humorbiografie

Ich mochte Sie einladen, zunéchst einmal
einen Blick in die Vergangenheit zu wer-
fen und sich mit Threr Humorbiografie
zu beschiftigen und sich mit der kleinen

Zeitreise in die Vergangenheit (ver-)fiih-

ren zu lassen:

,Und nun gehen wir deinem Humor, dei-

nem Lachen auf die Spur... eine kleine

Zeitreise mit deiner Zeitmaschine ...

® Was hat dir als Kind, als Jugendlicher
SpaB gemacht? Was hast du gerne ge-
machi? Gerne gespielt? Sicher hast du
vor lauter SpaB3 gelacht, Scherze ge-
macht... geschmunzelt, gegrinst von
einem Ohr zum anderen...Mit wem?
Woriiber?

e Denk mal an Fasching, Geburtstags-
feste, deine eigenen und die von ande-
ren? Fallen dir Bilder ein, Situationen
mit anderen, wo es recht lustig zuge-
gangen ist? Wo ihr albern ward, ein
wenig verriickt oder auch mal Regeln
iibertreten habt! Welche Ereignisse.
Anlisse fallen dir dazu ein? Welche
Personen haben dabei eine Rolle ge-
spielt? Welche, die dir ein Vorbild wa-
ren, Situationen lachend oder schmun-
zelnd, mit Humor zu meistern? Die
mit dir viel gelacht haben? Mit denen
du dich amiisiert hast? Was spiirst du
dabei?

e Welche Situationen fallen dir ein. wo
etwas schief gegangen ist...Pleiten.
Pech und Pannen? Wo dir etwas miss-
lungen ist und dir dein Humor gehol-
fen hat, auch dariiber lachen zu kon-
nen, schmunzeln zu konnen? Was fallt
dir noch dazu ein? Welche Situationen
gibt es noch?

e Welche Idee hast du noch. wie dein
ganz personlicher Humor entstanden
ist? Uber was hast du als Kind. als Je-
gendlicher gerne gelacht? Mit wem?
Gab es bestimmte Fernsehsendungen.
Comics, Cartoons, Geschichten. Ka-
barett, Clowns...Gibt es in deiner Re-
gion einen typischen Humor?

® Welches ist dein Lieblingswitz? Wel-
che Witze hast du als Kind erzahli?
Erinnerst du dich an Lachorgien? M

wem? Mit oder ohne An-
lass? Hast du gerne kleine
Streiche angestellt, was hast du in der
Freinacht gemacht?

e Wann wurdest du mal auf dein Lachen
angesprochen?

e Erinnerst du dich an Situationen, wo
dir das Lachen mal vergangen ist? Im
Hals stecken geblieben ist?

e Wie hat sich dein Humor im Erwach-
senenalter verandert?

e Wann hast du das letzte Mal so rich-
tig herzhaft gelacht? Mit wem? Wor-
iiber?

e Und...und..~

Mit der Humorbiografie habe ich vie-
le gute Erfalwvungen gemacht. Sie kann
aufgeschricben oder i ein HumorMap®
cingetragen und im Anstausch mit an-
deren refickiient werden. In jedem Fall
haben Sie vaclieicht jetzt wieder in Er-
innerung. dass Sie hiebend geme mit Th-
ren Freendimmen. _Die kieinen Strolche™
im TV geschen haben und konnen in der
nachsten Therapie dariiber erzahlen. El-
tem frasen was sie geme als Kinder ge-
schen haben und was thre Kinder davon
wissen oder wie ihnen diese Ennnerung
in ilwer Brchene mit ihrem Kind helfen
kDot

Die Micthode der Humorbiografie ist
amch wunderbar in Familien emsetzbar.
als Gamzes oder emfach inTeih'Iagaen.
&Wchmch_mtﬁr“mdmemzel-
pen Famienmiteheder geme and ober
was sie gemeimsam kachen  die Mutier.
mi fwen Freundimnen anvestelll har,
den Vaier, welche Comucs er geme ge-
lesen bai . und schom kaiben Sie beim
E:mmwﬂlumwmmcﬂnmmg.
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derartige Fragen ungewohnlich sind,
miissen Sie vielleicht in ,,Vorleistung”
gehen und eine eigene passende Anek-
dote oder den Ausschnitt aus ,,Jhrem”
Dick und Doof-Film erzéhlen. Und
schon sind Sie ,,Mensch” und nicht nur
BeraterIn.

Noch kurz zur Methode des HumorMap-
ping®, die ich haufig im Anschluss an
die Humorbiografie anwende. Humor
Mapping® ist eine Methode, die an das
MindMapping angelehnt ist. Ich habe sie
v.a. mit dem Ziel entwickelt: kreativ den
Zugang zum eigenen Humor zu Papier
zu bringen, Inhalte der Humorbiogra-
fie leichter zu erinnern, ins Gesprich zu
kommen, Verkniipfungen zur Gegenwart
herzustellen und den eigenen Humor
vielfiltig nutzbar zu machen. So erdffnen
sich neue Perspektiven und Losungswe-
ge, erfolgreicher und gliicklicher durch
das Leben zu gehen.

HumorMapping® ist prozessorientiert,
wird dem individuellen Kontext ange-
passt, kann mit Einzelnen, Paaren, Fa-
milien, Gruppen und Teams und fiir sich
selbst angewendet werden. HumorMap-
ping® ist in einzelne Teilschritte geglie-
dert, jederzeit erweiter- und verdnderbar
und wird von dem kleinen ,,Humorcat-
cher Bobolino* begleitet.

Auch diese Methode wende ich gerne
mit Familien in Familien-Trainings an.
Je nach Kontext gibt es einen Austausch,
eine Auswertung mit moglichen Fragen
nach Gemeinsamkeiten, Unterschieden,
Uberraschungen und natiirlich mit Fra-
gen dazu, welche der genannten humor-
aktivierenden Ressourcen wie fiir die
aktuelle Situation hilfreich sein kénnten
— also einen Ressourcencheck mit an-
schlieBendem Ressourcen- und Zielin-
terview. Familien konnen sich dabei sehr

gut auch gegenseitig mit ihren Ideen und
Erfahrungen anstecken.

Wenn es uns gelingt, den eigenen Humor,
die eigene frohliche Grundstimmung zu
aktivieren, dann konnen wir als anste-
ckendes Vorbild Familien erfolgreich be-
gleiten, ihren Humor nutzbar zu machen.
Im Folgenden einige methodische Bei-
spiele

Humor aktivierende Methoden
fiir Familien

Wenn Familien zu uns in die Beratung
kommen, gibt es zwei Formen des hu-
morvollen Arbeitens:

1. Interventionen mit dem Ziel, dass Be-
raterInnen und Rat suchende gemein-
sam in der Beratung iiber die Symptome,
iiber problematische Verhaltensweisen
oder iiber widrige Kontextfaktoren zum
Schmunzeln oder Lachen kommen.

2. Interventionen, die der Familie zu Hau-
se helfen, mehr Humor in ,,die Bude* zu
bringen.

Humorvolle Methoden, die in der prakti-
schen Arbeit moglich sind, konnen sein:
Situationskomik oder -humor, ,,Humor-
konserven* wie Witze, Elemente humor-
voller Umgebung und eine der unten ge-
nannten Methoden. Witze und die meis-
ten Methoden basieren auf Ubertreibung
oder Untertreibung, auf Missversténdnis-
sen, der Umkehrung in das Gegenteil, ei-
nem Spiel mit der Sprache, um Mehrdeu-
tigkeiten zu nutzen oder neuartige Wort-
gebilde zu schaffen.

Elemente aus der ,Provocating
Therapy”

Insbesondere in der von Frank Farrel-
ly begriindeten ,,Provocating Therapy*
(Farelly, Brandsma 1986) finden wir
eine Reihe von Interventionen, die auch
in anderen Beratungs- und Therapiefor-
men (manchmal unter anderem Namen)
auftauchen. In unsrer Publikation zur Ar-
beit mit Jugendlichen habe ich dariiber in
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dem Kapitel ,,Kleine ich schaff‘s-Tool-

box* bereits Folgendes dazu aufgelistet

(Bauer, Hegeman 2008, S.190):

e Symptomverschreibung (Prinzip
,.Mehr desselben‘)

e _Bleib wie du bist! (Lerne zu akzep-
tieren, dass du dich so und nicht an-
ders verhéltst!*)

e  Der sekundire Krankheitsgewinn®
(Ausschmiicken der Vorteile, des Nut-
zens des bisherigen Problemverhal-
tens*

e  Warnung vor der Zukunft” (Nachtei-
le einer Anderung ausschmiicken; Wi-
derstand verstirken)

e Der richtige Zeitpunkt ist noch nicht
da!“ (Widerstand verstirken durch
,,Hinhalten‘)

e Reframing (positives Umdeuten des
Symptoms)

e Kooperative Perspektive herstellen
(positive Motive des Verhaltens, Nut-
zen u.d.)

¢ Ausmalen des Symptoms iiber Me-
taphern (Schaffen von Bildern, damit
der Klient sich selbst ,,sehen‘ kann)

e Verwenden von Geschichten, Sprich-
waortern, Anekdoten (gerne iiber eige-
nes ,,Pleiten‘‘) und Witzen als Anstof}

® _Verschworertechnik® (sich mit dem
Symptomtriger verschworen)

e Siindenbocktechnik (Nutzen von
Fremdbeschuldigungen)

o Marktschreiertechnik (Das Symptom
ist nicht gut genug... da gibt es noch
wirksamere...)

e Riickfille und Hiirden fiir die Verdn-
derung ausmalen
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e .. und alles, was der eigenen Krea-
tivitdt und dem Improvisationstalent
entspricht!

Und der eine oder die andere Leserin
wird sagen, diese Methode kenne ich
doch aus dem l6sungsorientierten Ansatz
oder das ist doch eine paradoxe Interven-
tion, die ich auch in meiner Ausbildung
gelernt habe. Stimmt, Sie finden bekann-
te tools, die einfach etwas ,,grofer” und
damit ,.komischer, humoresker gemacht
wurden. In Familien macht es sehr viel
SpaB, so manches Bild nicht nur auszu-
sprechen, sondern gemeinsam zu spie-
len: das Chaos am Morgen bis alle auBBer
Haus sind oder mal den iiberquellenden
Abfalleimer zu personifizieren und eine
Klagemauer aus Stiithlen und Decken
aufzubauen und gegen die ,,bose” Schule
zu wettern. Clowntheater ist nichts ande-
res, als ein ,,groBer machen® dessen, was
uns die Realitdt an Geschichten bietet.
Schauen Sie auf den erfolgreichsten aller
deutschen Komiker Loriot. Fast all seine
Szenen leben davon, dass er menschliche
»Macken® etwas grofer darstellt... gut
beobachtet und genial umgesetzt.

Mit , Ich schaffs!” — humorvoll
ans Ziel!

Das losungsorientierte Lern- und Moti-
vationsprogramm ,,Ich schaffs* fiir Kin-
der, Jugendliche und Familien (Furman
2006) eignet sich auch hervorragend, um
Familien auf ihrem Weg zu einem hu-
morvolleren Umgang miteinander zu un-
terstiitzen.

Anregungen fiir einen solchen ,,Ich
schaff‘s!“-Prozess konnten sein:

1. Zukunftsvision entwickeln:

,»Seit geraumer Zeit gibt es ja einiges,
was euch aneinander stort, was euch
nervt, woriiber ihr euch drgert oder auch
Streit bekommt. So macht Familie sein
einfach keinen Spaf3! Stellt euch vor, ihr
werft einmal einen Blick von oben auf
euer Leben. Eines Tages war der Hu-
morcatcher auch bei euch und alles wird

leichter in eurem Leben als Familie, lo-
ckerer, humorvoller. .. Stellt euch vor, ihr
reist in diese gute Zukuntft... Thr habt viel
Spal zusammen, seid wieder frohlich
und gut gelaunt! Es gibt viel zu schmun-
zeln, viel zu lachen. Malt euch diese gute
Zukunft aus! Wo werdet ihr euren Humor
noch besser nutzen konnen? Mit welchen
Situationen leichter umgehen konnen?..
jetzt, wo es euch gelungen ist, euren Hu-
mor wieder zu beleben ... ich freue mich
mit euch!*
2. Sucht euch davon ein Projekt aus, setzt
euch ein Ziel und findet dafiir einen Pro-
jektnamen!
3. Wo, was, wie und wann genau werdet
ihr euer Projekt realisieren. Welche Fi-
higkeiten braucht ihr dazu? Welche habt
ihr und werdet sie noch intensiver nut-
zen. Welche werdet ihr entwickeln?
4. Welchen Nutzen hast du davon? Wel-
chen andere?
5. Humorjoker: Findet Sétze, Motti, Sym-
bole, HelferInnen, die euch auf eurem Weg
unterstiitzen konnen!
6. Logbuch anlegen: konkrete Schritte
planen und eure Erfolge in ein Logbuch
eintragen
(Was kannst du als ersten kleinen Schritt
tun? Wann? Welche weiteren kleinen
Schritte/Zwischenziele gibt es? Bis wann
konnen diese erreicht werden? Was sind
die allerersten Anzeichen, das du auf ei-
nem guten Weg bist? statt To-Do-Listen
wird am Abend eine Liste Humor-Hits
des Tages erstellt. Worliber habe/n ich/
wir heute gelacht? Was hat uns Spal} ge-
macht? Wo ist es uns gelungen unseren
Humor (noch mehr) einzusetzen? Wen
habe ich angesteckt? Wie? Welche posi-
tiven Reaktionen habe ich erhalten? Wie
hat sich das weiter ausgewirkt (Kommu-
nikation, Haltung, Handeln...)? Wie ha-
ben wir uns gegenseitig eine gute Riick-
meldung gegeben? u.d.)
7. Feiern: Wie werden wir als Familie un-
seren gemeinsamen Erfolg feiem?

,Ich schaff*s! geschieht am leichtesten
mit Spaf}, Motivation und gemeinsam

OLSTB — Jo.

mit andern! Ich habe nach
der Veroffentlichung unseres
Buches das ,,Ich schaff‘s!“-Programm
in vielen unterschiedlichen Kontexten
geschult, FachkollegInnen unterschied-
lichster psychosozialer Einrichtungen da-
fiir begeistert. In einem Punkt waren wir
uns immer einig: gemeinsam Lachen ist
die Basis fiir gemeinsames Lernen!

Lachen - leicht gemacht!

So mancher Familie gebe ich einfach nur
eine der unten stehenden ,,Hausaufga-
ben“ oder erarbeite mit ihnen individuel-
le ,,Aufgaben®, mit dem Ziel gemeinsam
ins Lachen zu kommen und zu erleben,
wie heilsam es ist. Wie gemeinsames La-
chen den Zusammenbhalt als Familie und
den Spa am Familienleben fordert. Ein
paar Beispiele:
¢ Anekdoten aus dem Alltag in einem
Buch sammeln oder nachfilmen und
gemeinsam nach einiger Zeit wieder
anschauen. Ein Beispiel: Moritz ist
sechs Jahre. Beim Abendessen gibt es
Brotzeit. Er nimmt sich eine frische
Scheibe Brot, auch, wenn noch vom
Brot des Vortages zwei Scheiben im
Brotkorb liegen. Die Mutter riigt ihn
.Du weiBt doch genau. dass zuerst
das alte Brot gegessen wird. Leg die
Scheibe bitte zuriick in den Korb und
nimm dir vom alten Brot eine!” Dar-
auf Julian: ..Du hast gesagt, was man
anlangt, muss man essen!* und behilt
lachend seine neue Scheibe Brot! Der
notige Humor hilft den Eltern sicher.
mit thm gemeinsam zu lachen — statt
zu schimpfen!

® Gemeinsam Comics. Witze lesen. sich
Witze erzihlen. Lieblingswitze sam-
meln und ein eigenes Witzebuch er-
stellen

® Spazieren gehen und lustige Baume.
Steine suchen. Gesichter und Figuren
in den Wolkenbildem entdecken spie-
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® Kinderhorbiicher wie z.B. die Kinder-
Uni zum Thema ,,Warum lachen wir
tiber Witze? gemeinsam héren

® Rollentausch: Erwachsene spielen die
Kinder und umgekehrt ... beim ins
Bett gehen beispielsweise

L]

Sherlock Holmes spielen: Menschen,
vor allem Kinder beobachten (z.B.
woriiber sie lachen, was an ihnen ko-
misch ist, bewusst frohliche Men-
schen wahrnehmen)

¢ Humor wichtiger nehmen und das Le-
ben damit anreichern (Clowntheater
besuchen, Lachen, Energizer-Fotos
sammeln und an zentralen Orten plat-
zieren, Familienanekdoten und kleine
lustige Missgeschicke sammeln)

® Versuchen, einen eigenen (Familien-)
Witz zu kreieren, humorvolle, komi-
sche Wendungen fiir die Realitit er-
finden im Sinne von hypothetischen
Losungen

® Humorvolle Filme ansehen

¢ Fiir die Eltern: sich 6ffentlich *mal wie
ein Kind, ein Clown verhalten (oder so
tun, als ob es keine Offentlichkeit gibt),
mit andern Familien, Kindern Spiele-,
Comic- und Witzenachmittage gestal-
ten

® Spriiche fiirs Familienleben sam-
meln wie z.B. ,,Humor ist der Knopf,
der verhindert, dass uns der Kragen
platzt“ von Joachim Ringelnatz. Dann
kann Julian seiner Mama sagen, wenn
sie sich tiber etwas zu drgem beginnt,
. Knopf driicken!* und schon miissen
beide lachen!

Familien freuen sich iiber diese Anregun-
gen. Denn Humor ist wieder er-lernbar!
Humor ist einfach ,,Ubungssache!* Also,
los geht’s! All diese genannten ,,Haus-
aufgaben® konnen Sie natiirlich auch fiir

sich selbst nutzen. Ein Witz ist nicht in
Jeder Therapie oder Beratung angebracht,
eine humorvolle Grundstimmung immer!
Es ist einfach wunderschon, humorvoll
durchs Leben zu gehen und damit andere
anzustecken! Und noch toller ist es, dass
Humor in unserer Arbeit gefragt ist und
wir andere (und uns selbst) damit beglii-
cken diirfen! Danke! Ich wiinsche Ihnen
von Herzen ,,gutes Gelingen!* und ,,Das
wiire doch gelacht!“ — wenn Thnen Bera-
tung nun nicht noch mehr Spa macht!

Abstract

This paper describes the importance of
humor in therapy and counseling. Diffe-
rent methods as like the biography of hu-
mor show the benefit in therapeutic pro-
cess. The program Kids’ Skills is a helpful
way in practice with children and adults.
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