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Humor

Humor Ist der Knopf, der verhindert, dass uns der
Kragen platzt Joachim Ringelnat2

Humor Ist die ratselhafte Fahigkeit des Mensclare
_eiden und Prufungen, die durch Ordnung und
Gerechtigkelt nicht zu beseitigen sind, durch Unart
und Autder-Kopf-Stellen der Tatsachen zu tUberwint
(Max Brod)

Lachen ist kein schlechter Anfang flr eine Freghd§,
aber bel weitem das beste En@sc¢ar Wilde)

Ein Scherz ist eine halbe Wahrheltidisches
Sprichwort)
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Was bedeutet Humor?

Das lateinische Wort humor bedeuteiuchtigkeit,
Saft.

Als humores bezeichnete die antike Medizin die
Korpersafte (Blut, Galle,Schleim und schwa
Galle) eines Menschen.

Ein ,guter Humor® hangt nach der Vorstellung der
mittelalterlichen Temperamentenlehre von einem
ausgeglichenen Verhaltnis dieser Safte ab, woraus
sich der entsprechende Gemutszustand herleitet.
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Seit dem 18.Jahrhundert bezeichnet das Wort
Humor ,die heiter-gelassene
Gemutsverfassung inmitten al
Widerwartigkeiten und Unzulanglichkeiten
des Daseins”.
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Humor

e Freud : Hochstehender Abwehrmechanismus

(,die siegreich behauptete Unverletz-
lichkeit des Ich”

o Adler : Eine die Therapie fordernde Grund-
haltung

e Frankl: Nichts lasst den Patienten so sehr von
sich selbst distanzieren wie der Humor.
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o Farrelly : Ruckte in den 60-er Jahren den

Humor seinerseits ins Zentrum der
Provocative Therapy und zeic
wieviel mehr an therapeutischer
Herausforderung Klientlnnen
zugemutet werden kann, wenn es
humorvoll geschient.
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Der Begriff ,provokativ* wird im Sinne von
Jherauslocken, herausfordern“ verstanden
und keinesfalls Im Sinne von ,verletzen
oder beleidigen

Durch die provokativen Interventionen
werden beim Klienten der Wille zur
konstruktiven Veranderung und seine
Selbstheilungskrafte mobilisiert.
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Wahrend sich das physiologische Potential u.andari
zeigt, dass Humor das Immunsystem beeinflusst,
dass Lachen Schmerz reduzieren, Stressabbau,
Durchblutung und Verdauung fordern oder helfen
kann, den Blutdruck zu senken, wirkt das
emotionale, kognitive und kommunikative
Potential des Humors nur dann konstruktiv, w
die wichtigsten Grundbedingungen, v.a. Empathie
und Wertschatzung, oder die Bereitschaft von
Therapeutlnnen, auch die eigene Position
gegenuber Klientinnen humorvoll beleuchten und
relativieren zu konnen, erflllt sind.
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Das psychologische Potential
des Humors

e Emotional:

Humor [6st Hemmungen, reaktiviert verdrangte
Affekte, ermoglicht einen unmittelbaren und
spontanen Austausch menschlicher Gefuhle und

fahrt im therapeutischen Setting zu freizugiger
Gleichwertigkeit
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o Kognitiv:

Humor regt kreative Potentiale an, aktiviert
Entscheidungsprozesse und Perspektivenwec
sensibilisiert fur neuartige Zusammenhange,
fordert eine explorierende Haltung gegenuber
scheinbar unumstof3lichen Gegebenheiten und
hilft, rigide Verhaltensmuster durch flexiblere zu
ersetzen.
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e Kommunikativ:

Humor wirkt erfrischend, entspannend und anregend
(evtl. auch originell), tragt zu einer freundlich
konstruktiven Beziehung bel und festigt das
Arbeitsbundnis. Humor reduziert
,Erhabenheitsanspriche” der Therapeutini
fordert ein Klima der Offenheit und
Gleichwertigkeit und reduziert die
Widerstandsbereitschaft der Klientinnen.
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Therapeutischer Humor induziert oft einen
leichten Trancezustand, initilert innere
Suchprozesse und kann die therapeutische
Wirkung von Metaphern, Umdeutungen
oder Suggestion verstarken.Innerhalb des
Bezugssystems des/der Klientln eroffnen
gemeinsam mit dem/der Therapel
entwickelte humorvolle Phantasiereisen oft
schnellen Zugang zu neuen Ressourcen und
Perspektiven. Humor kann dann als eine

sinnvolleCopingstrategieverstanden
werden.
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Ausloser der . Humorreaktionen®

Sind u.a.:

e witzige Bemerkungen,

o paradoxe Wortspiele,

 absurde Ubertreibunge

e widersinnige Handlungen,

 komische Parodien,

e frecher Schabernack und

o seltsame Ausdrucksformen von Mimik und Gestik
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Ein Mensch In einer fremden Stadt fragt:

"Wo genht es denn hier zum Bahnhof?*

Es antworten ihm...
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...eln Gesprachstherapeut:

Sie bewegt also, wo d
Bahnhof sein konnte?
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...ein Psychoanalytiker:

Sie meinen diese dunkle
Hohle, wo Immer etwas
Langes reinund rausfahrt?
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...ein Verhaltenstherapeut:

Heben Sie den rechten Ful3,
schieben Sie thn nach vorn.
Setzen Sie Ihn auf. Sehr gut.
Hier haben Sie ein Bonbon.
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...eln Gestalttherapeut:

Du, das Ist eine Starke! La
es voll zu, dass Du zum
Bahnhof willst.
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...eln Hypnotherapeut:

Schliessen Sie die Augen.
Entspannen Sie sich. Fragen
Ihr Unterbewusstsein, ob es

lhnen bei der Suchieehilflich
sein will.
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...ein Tiefenpsychologe:

Seilt wann haben Sie dies
Traum vom Verreisen?
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..ein Familientherapeut:

Was iIst Dein sekundarer
Gewinn bel dieser Frage
Mochtest Du meine
Bekanntschaft machen?
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...eln Systemiker:

Was glauben Sie, wie ein
System auf solche
Auldenseiter wie Sie reagiert,
die Immer nur abhauen

wollen?
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...eln Soziologe:

Bahnhot? Zugfahren? Welcl|
Klasse?
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...ein Provokationstherapeut:

Ich wette, da werden Sie r
draufkommen.
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...ein Manager:

Fragen Sie nicht lange. Genh
Sie einfach los.
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...ein Priester:

Helliger Antonius, gerechte
Mann, hilf, dass er den Weg
finden kann. Amen.
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...ein Sozialarbeiter:

Keine Ahnung, aber ich fal
Dich schnell hin.
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Lachen ist die beste Medizin

Der Kellner liegt auf dem Operationstisch.
Da kommt der Arzt vorbel , der schon oft Im
Gasthaus gegessen hat. ,Herr Doktor, Helfen
Sie mir“, stohnt der Kellner. Der Arzt zuc

die Achseln: ,Bedauere, das ist nicht mein
Tisch. Aber mein Kollege kommt gleich zu

lhnen.*”
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Frage: ,Wissen Sie, warum es
“Gebet heildt, wenn Sie zu Gott
sprechen, wahrend meist e
"Psychosevorliegt, wenn Gott zu
Ihnen spricht?

Klinikum Wahrendorff GmbH
Klinik fur Trauma- und Psychotherapie



Doktor, Doktor, was zeigen die

Rontgenaufnahmen von meint
Gehirn?

-“Absolut nichts!”
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Humor ist eine Fahigkeit, aber auch
ein Zeichen der sozialen Kompetenz

Humor ist weniger eine "nette”
Eigenschaft oder lusti¢-listige
Intervention, sondern vielmehr eine
Fahigkeit, in kurzer Zeit Zugang zu
Ressourcen und neuen Perspektiven zu
finden.
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Ich lach mich gesund

Der indische Arzt Dr. Madan Kataria entwickelte
Mitte der 90er Jahre eine genial einfache und
effektive Methode, die es moglich macht, aus

eigener, innerer Motivation zu lact- und zwar

frohlich und herzlich, mit allen positiven

Auswirkungen fur Geist, Seele und Korper. Diese

Methode findet alsl,ach-Yoga" weltweit
Anklang.
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L ach-Yoga

Lachen ohne Grund?
Das ist kein grundloses Lachen.

Der Grund liegt nicht darin, (wie sonst ublich) gil
jemanden oder uber etwas” zu lachen, sondern ,fur
etwas”. Z.B. fur das eigene Wohlbefinden, fur die
Stimmung zu Hause, fur das Betriebsklima, flr die
Losung von Konflikten und fur zahlreiche andere

Situationen.
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Die Lachtherapie

o Wahrend des Lachens werden korpereigene Opiate
und Katecholamine ausgeschittet, die
schmerzstillend und stimulierend wirken.

e Die Produktion von Immunstoffen wie-4ellen,
Killer-Zellen und AntikOrpern steigert sich, die |
der Abwehr von Infektionskrankheiten aktiv sind.

* Die Zahl der Blutkorperchen erhoht sich, wodurch
die Produktion der korpereigenen Antikrebsstoffe
beschleunigt wird.
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Mit Lachtherapie zur Gesundheit

Tips zur Steigerung des Wohlbefindens von Corinna
Heyer:

e Erinnern Sie sich in allen Einzelheiten an heitere
Erlebnisse

e Suchen Sie sich gezielt lustige Veranstaltungeme-
und Internetseiten auf

 Lesen oder horen Sie u.a. Arzte- und Therapeuteawit

 Fuhren Sie ein Humortagebuch und blattern Sie Ofte
darin

o Stellen Sie sich lustige Dinge vor
 Machen Sie eine Lachtherapie Klinikum Wahrendorff GmbH
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Beim Zahnarzt

,Mein Gott, haben Sie aber ein Loch Iim Zahn. So
ein grof3es Loch habe ich Uberhaupt noch nie
gesehen- Uberhaupt noch nie...”

;Warum sagen Sie es zweimal, Herr Doktor?
bin doch nicht schwerhorig.”

,lch habe es nicht zweimal gesagt. Das war das
Echo.”
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Erhebungsbogen

Was verstehen Sie unter Humor?

Glauben Sie, dass Humor in der Therapie
gut Ist?

Wiinschen Sie sich eine/n humorvoll
Therapeutin?

Wilrde etwas Humor in therapeutischen
Beziehung den Therapieverlauf fordern?

Glauben Sie, dass Sie einen humorvolle/n
Therapeutln ernst nehmen konnten?
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e \Was bedeutet fur Sie Humor In der
Therapie? Welche Art von Hum
wurden Sie sich winschen?
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Wie haben die Patientlnnen In
der KTP geantwortet?

e Glauben Sie, dass Humor In der
Therapie gut IS

Ja 15
Nein 1
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e \Winschen Sie sich eine/n
humorvolle/n Therapeutin?

Ja 15
Nein 1
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e Wilrde etwas Humor In der
therapeutischen Beziehung den
Therapieverlauf fordert

Ja 14
Nein 2
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 Glauben Sie, dass Sie elne/n
humorvolle/n Therapeutin ernst
nehmen konnter

Ja 15
Nein 1
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Was verstehen Sie unter
Humor

,~Sachen oder Menschen, die mich zum
Lachen bringen, z.B. Witz, Aul3erung,
Missgeschick®

"Wortspielerel
Uber mich selbst lachen konnen*
“Humor ist, wenn man trotzdem lacht”

JIst alles halb so schlimm, Hauptsache man
lebt noch”
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Was einen nicht totet, macht einen nur
harter*

;" Wenn man trotz allem Uber sich selbst
lachen kann, well man ja nicht immer nur
weinen kann

_Geistreicher Witz und eine Portion
Selbstironie“

,Herzhaft lachen kdnnen*
,Menschliche Therapie/ geloste Stimmung®
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Unter Humor fallt es mir leichter, zu reden
und freler zu sein®

Freude haben, lachen konnen*

,die Welt aus einer anderen Perspektive
wahrnehmen zu konne

_Nicht alles so bierernst nehmen*

,Wenn in den Therapiezeiten nicht alles so
trocken ablauft®
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Was bedeutet fur Sie Humor in der Therapie?
Welche Arten von Humor wurden Sie sich
wunschen?

e .Humor kann helfen, schwierigen Dingen
etwas an Gefahr zu nehmen; andere
Blickrichtung eroffnen®

» \Wirde das therapeutische Gesprach
auflockern, weniger Angst”

e Sollte von beiden Seiten als Humor

benannt werden, um Missverstandnisse zu
vermeiden®
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,lch winsche mir keine Albernheiten oder dass
etwas In das Lacherliche gezogen wird, da hatte
iIch das Gefuhl, nicht ernst genommen zu
werden*

,EIn angebrachter Scherz schadet nicht; es helil3t
ja nicht umsonst: Lachen ist die beste Medizin*

JHumor beinhaltet feinen Witz, Witz kommt von
Weishelit- Weisheit ist: Sich die Zeit zu nehmen,
sorgfaltig zu wahlen, was ich tue oder eben
lasse*
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,Ich schatze es nicht, wenn ein Therapeut
mitleidet, eine humorvolle Unterstltzung von
leiser Art und Welse begrufde ich dankbar und
empfinde sie als sinnvoll und hilfreich®

2Humor hilft meinen Gedankengangen auf die
Sprunge und manchmal kann ich dadurch t
Losungsstrategien entwickeln, meinen alten Pfad
verlassen und neue Wege gehen*

“Humor hilft mir sehr viel mehr als Mitleid, denn
Mitleid bringt mich nicht weiter, sonder hindert
mich eher an mein Vorwartskommen*
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;Wenn Patient und Therapeut trotz aller Tragik
zusammen lachen konnen®

,EIn Lacheln ist der kurzeste Weg zwischen zwel
Menschen*

Kein Humor! Ein freundliches Lacheln ist viel
mehr wert

,lch wirde Humor als aufgesetzt empfinden; es ist
doch eher so, dass man von den Therapeuten
beobachtet und studiert wird*

Mit Humor kann man besser und freler reden”
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,Dass man auch in einer traurigen Phase etwas
lachen kann*

~Aus der Ich-Sicht heraustreten zu konnen*

,dHumor zeigt mir, dass es in jeder Situation auch
eine lustige Seite gik

~Humor hilft mir, schwere Zeiten und Situationen
leichter zu bewaltigen®

,4Humor befreit von Angstgefthlen®
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Vergleich mit anderen
allgemeinpsychiatrischen Stationen

Zwel offene allgemeinpsychiatrische
Stationen

Insgesamt 25 Tellnehmerinne

Zu?2.. Ja23 Neinl Beides 1
Zu3.. Jaz23 Neinl Beides 1
Zu4d.. Ja22 Neinl Beides 2
Zub.: Ja23 Neinl Beides 1
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Eine geschlossene
allgemeinpsychiatrische Station

Insgesamt 8 Teillnehmerlnnen

Zu?2.: Ja 8 Nein O
Zu3.. Ja 8 Nein O
Zud.. Ja 6 Nein 2
Zub.: Ja 7 Nein 1

Klinikum Wahrendorff GmbH
Klinik fur Trauma- und Psychotherapie



