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«Hier Jenseits-Reisen: Guten Tag, wo darf ich Sie abholen?»

Mit Humor geht wirklich alles besser

Lehrer: «So, Tom, du gehst
jetzt vor die Tiir - dein Gela-
ber interessiert keinen!»
Schiiler: «Dann kdnnen Sie ja
gleich mitkommen!» Beim Wort
Humor denken wir an Witze
oder lustige Geschichten. Doch
die Humorforschung ist viel-
schichtig und nimmt in der Posi-
tiven Psychologie einen wichti-
gen Stellenwert ein.

Eines Morgens verkiindet
meine Biironachbarin, sie
habe beschlossen, Witze zu ler-
nen, um dann gleich einen zum
Besten zu geben: Zwei Frauen
unterhalten sich. Sagt die eine:
«Mein Mann ist durch mich
Millionér geworden.» — «Was
war er denn vorher?» — «Multi-
millionér.» Wir lachen beide
herzhaft. Wieso kommt meine
Mitarbeiterin mit Mitte Dreissig
urplétzlich auf die ausgefallene
Idee, Witze erzihlen zu wollen?
Meine Vermutung geht dahin,
dass sie als frischgebackene
Mutter und teilzeitarbeitende
Hausfrau mit einem langen
Pendlerweg nicht mehr das
gleich einfache Leben fiihrt wie
noch in ihren Zwanzigern. Als
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optimistischer Mensch war dies
eine ihrer Antworten, sich den
gestiegenen Anforderungen des
Lebens zu stellen. Im Einklang
mit der historisch breiten Be-
deutung von Humor als Gabe
eines Menschen, der Unzuling-
lichkeit der Weltund der Men-
schen sowie den Schwierigkei-
ten und Missgeschicken im
Alltag mit heiterer Gelassenheit
zu begegnen.
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Die Positive Psychologie ver-
sucht die Psychologie wieder zu
komplettieren, indem sie ver-
stirkt die vernachléssigten Be-
reiche untersucht. Einer davon
ist die Wirkung von Humor auf
den Menschen und die Gesell-
schaft. Auf der Forschungsebe-
ne des positiven Erlebens wird

das Ausldsen positiver Emotio-
nen wie Erheiterung, Amuse-
ment oder einer generell heite-
ren Stimmung angeschaut. Bei
positiven Institutionen stellt
sich die Frage, wie Humor am
Arbeitsplatz, in der Schule, in
der Beziehung und Familie oder
der Gesellschaft gefordert
werden kann. Ich mdchte mich
hier auf die Ebene der positiven
Eigenschaften konzentrieren.
Humor ist eine der 24 Charak-
terstirken aus der von der
Universitit Ziirich adaptierten
VIA-Klassifikation (Values in

Action, www.charakterstaerken.

ch). Humor ldsst sich trainieren
und wirkt unmittelbar auf eine
heitere Stimmung, die Stirkung
des Immunsystems, die Stress-
reduktion, die Kommunika-
tionsfihigkeit und vieles mehr.
Kurzfristig steigt bei humorvol-
len Personen oder in humorvol-
ler Umgebung das Wohlbefin-
den, langfristig Resilienz und
Lebenszufriedenheit.

Eine humorvolle Person ist
jemand, die Lachen und das
freundliche Aufziehen anderer
im Blut hat, ihre Mitmenschen

durch witziges Verhalten zum
Lachen bringtund das Leichte
im Leben sieht. Interessanter-
weise korreliert Humor als po-
sitive Eigenschaft nur gering mit
Ironie, Nonsense und Satire. Bei
Sarkasmus, Zynismus und Spott
ist die Beziehung sogar negativ.
Humor ist sehr vielschichtig,
und jede Person hat eine andere
Disposition dazu. So ist es auch
mdoglich, dass unter gewissen
Umstinden sogar Sarkasmus
oder Zynismus das Leben
erleichtern kdnnen, wie der
Psychoanalytiker Victor Frankl
iiber seine Zeit in Nazi-Konzen-
trationslagern schreibt. Wer wie
er sein hartes Schicksal auf eine
distanziertere Ebene heben
kann, erleichtert sein Los.

Meine Mitarbeiterin wollte
also ihre Fiahigkeit, Humor zu
erzeugen, stirken. Welche
anderen Methoden gibt es,
ausser Witze vorzutragen, was
bekanntermassen nicht jeder-
manns Sache ist? Grundsitzlich
fordert Kreativitat die Moglich-
keiten, humorvolle Situationen
zu erkennen oder selber zu
erzeugen. Gelassenheit und ein

positives Menschenbild machen
es ebenfalls einfacher. Die
Universitit Ziirich hat, in Anleh-
nung an den amerikanischen
Humorforscher Paul McGhee,
ein zweimonatiges Humortrai-
ning entwickelt und an Gruppen
ausprobiert. Das Ergebnis: Der
Sinn fiir Humor ldsst sich tat-
sichlich verbessern. Beginnen
wir mit der Haupterkenntnis,
dass es wichtiger ist, Spass zu
haben, als spassig zu sein. Hier
gilt es herauszufinden, welche
Cartoons, Witze, Komikerin
oder Filme ich lustig finde und
warum. Humor wird ausserdem
mit einer spielerischen Grund-
haltung gegeniiber dem Leben
gefordert. Gut trainierbar ist, in
der Sprache nach Mehrdeutig-
keit in Wortern und Sdtzen zu
suchen. Etwas anstrengender ist
das Witztagebuch, wo Sie alles
notieren, was Sie lustig finden.

Uber sich selbstlachen, ist
nicht einfach, aber eine effizi-
ente Humorform. Sie kdnnen
dasiiben, indem Sie etwas an
sich, das Sie gar nicht mégen,
anderen gegeniiber moglichst
iibertrieben darstellen: Meine

Waage schreit regelmissig, man
solle nicht zu zweit auf sie
stehen! Am schwierigsten ist es
wohl, den Sinn fiir Humor im
Stress zu behalten - viel Gliick!

Sigmar Willi

Das Gliick erforschen

Die Positive Psychologie verar-
beitet die Ergebnisse der Gliicks-
forschung. Was macht das gute
Leben aus, wie kann es gefordert
werden? In dieser Kolumnenreihe
geht der Autor auf Einzelthemen
der Positiven Psychologie ein.

Sigmar Willi, Prof. FHS St.Gallen,
Dozentfur Personlichkeitsbildung.

(Quelle: Zentralschweiz am Sonntag & Ostschweiz

am Sonntag, Juni 2018)



Sigmar Willi
. Aktuell

Sigmar Willi Consulting: Starkentraining,
Beratung, Coaching, Referate
Professor an der Fachhochschule St.Gallen; Dozent ftr
Personlichkeitshbildung (Positive Psychologie, Emotionale Intelligenz,
LifeBalance, Achtsamkeit,...) und Intercultural Understanding

Kolumnist (OaS, ZaS: 'Dem Glick so nah’)

« Werdegang
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Studium Betriebsékonomie, Universitat St.Gallen
Nachdiplom-Studium Positive Psychologie, Universitat Zurich
Wirtschaftsforderer Kanton St.Gallen

Dozent Strategie und Marketing HWV St.Gallen

Berater Strategisches Management

Aufbau und Leiter Wissenstransfer, Internationalisierung, Career Center
an der FHS St.Gallen

Aufbau und Leiter FHS Alumni; Prasident Networking-Tag



Forschungsfragen der Positiven Psychologie

« Was ist das gute Leben ("Glick") und wie kdnnen wir es messen?
Woher kommt Wohlbefinden/Lebenszufriedenheit ("Glick")?

 Wie kann Positivitat geférdert werden?
« Gibt es universelle Charakterstarken (positive Eigenschaften)?

* Wie entsteht Gesundheit (Salutogenese) und wie bleibt sie unter
widrigen Umstanden erhalten (Resilienz)?

 Welche Rahmenbedingungen ermdglichen kollektives Wohlbefinden?

Ursprung: ,Wissenschaft
menschlicher Starken®,
Fachartikel von Martin Seligman
und Mihaly Csikszentmihalyi in
American Psychologist (2000)

4
sigmar willi
consulting



Woher kommt Glick oder Lebenszufriedenhelt?

Genetische Lebensumstande
_|_
Anlagen 10%
50%

Lyubomirsky et al. (2005)
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Lebensumstande

Welcher der folgenden Lebensumstande tragt am meisten zur
Lebenszufriedenheit bei?

* Geld (Einkommen, Besitz, materielle Guter)
 Gesundheit
 Ehe/Partnerschatft
* Religion

o Geselliges Leben
o Alter

e Ausbildung

e Klima

e Rasse

o Geschlecht

* Herkunftsland
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https://www.youtube.com/watch?v=tuAPPeRg3Nw

Woher kommt Glick oder Lebenszufriedenhelt?

Genetische Lebensumstande Wille/Haltung
-+ -
Anlagen 10% 40%
50%
p TN
(e2) (&L)

Lyubomirsky et al. (2005)
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Wohlbefinden — das Flourishing-Konzept

Aufblihen
Positive Engagement Positive Sinn Leistung /
Emotionen - Flow Beziehungen Erfolg

“

QY — Q"’.?
+ 2g 4?7

Persénliche Starken

Quelle: Seligman, 2011

VIA-1S: Personliches Starkenprofil; deutsche Testfassung der
Universitat Zurich: www.charakterstaerken.org
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24 Charakterstarken

Weisheit und
Wissen

Neugier

Liebe zum
Lernen

Urteils-
vermaogen

Kreativitat

Weisheit
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Enthusias-
mus

Authentizitat

Tapferkeit

Ausdauer

Liebe/
Humanitat

Bindungs-
fahigkeit

Freundlichkeit

Soziale
Intelligenz

Gerechtigkeit

Teamwork

Fairness

Fuhrungs-
vermogen

Massigung

Vergebungs-
bereitschaft

Selbst-
regulation

Bescheiden-
heit

Vorsicht

Transzendenz

Sinn fur das
Schone

Dankbarkeit

Hoffnung

Humor

Spiritualitat

Peterson/Seligmann (2004)



Humor-Korrelationen mit Lebenszufriedenheit

SWLS (N = 987) Positiv mit LZ
Humor e °© Humor
Witz E— Witz
« Spass
Spass I A
Nonsense [

Satire [— Negativ mit LZ
Ironie * - * Zynismus
Sarkasmus % IEEEG— * Sarkasmus
| * [ronie

Zynismus v I
-0.25 -0.05 0.15

(Ruch et al., 2009)
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Was ist Humor?

Die humorvolle Person...
e ist gelibt im Umgang mit gutmitigen Scherzen und Lachen

« kann andere leicht zum lachen bringen und damit die Gruppe
starken und positive Geflhle ausldsen

« sieht die positive Seite an Schwéachen und Missgeschicken.

Bei negativer Stimmung/Ereignissen: Mit Humor Distanz erzeugen zu
den Unzulanglichkeit der Welt und der Menschen sowie den

Schwierigkeiten und Missgeschicken des Alltags.
(Peterson & Seligman, 2004)

Es geht nicht darum, dauernd Witze zu erzahlen oder
«den Clown» zu spielen!
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Starke Humor - Nutzen

* Antwort, sich den gestiegenen Anforderungen des Lebens zu stellen.

o Heitere Stimmung bewirkt:
o Starkung des Immunsystems
e Stressreduktion
« Erhdht Kommunikationsfahigkeit - Soziale Intelligenz
o Grosserer Denk- und Handlungsspielraum (Broaden-and-Built)
e Aufbau Resilienz
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https://www.youtube.com/watch?v=6e57Lvsb3Rc

Starke Humor - Voraussetzungen

* Positives Menschenbild

Empathie

Kreativitat hilft

v" humorvolle Situationen zu erkennen oder

v' selber zu erzeugen

Gelassenheit

Sarkasmus und Zynismus kontraproduktiv (auch Dauerironie...)

Wichtiger, Spass zu haben, als spassig zu sein!
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tarke Humor — Wie fordern?

Lacheln (freundlicher Gesichtsausdruck)

Welche Cartoons, Witze, Komikerin oder Filme finde ich lustig?
Warum?

Witze erzéahlen; auf Handy Witze-App installieren
Soaps oder Komodien schauen - Lustiges weiter erzahlen

In der Sprache nach Mehrdeutigkeit in Wortern und Satzen suchen
und damit spielen.

Witztagebuch, wo Sie alles notieren, was Sie lustig finden.

ar willi
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Starke Humor — Wie fordern?

 Uber sich selbst lachen. Bsp.: Was mag ich nicht an mir?
- Anderen moglichst tbertrieben erzahlen...

* In stressigen Situation: Distanz suchen. Ablenken, z.B. mit Musik,
Fotos, Atemtechniken,...
Frage: «Was ist das Schlimmste, was mir/uns passieren kann?».
Antwort Ubertreiben und laut sagen.

« Kindliche/Jugendliche Verspieltheit bewahren (Spielzeug auf Tisch,
auf Baumstammen jonglieren,...)

Lohn: heitere Gelassenheit!

sigmar willi 15
consulting



Wege zum Gllck

* Innere Haltung: Fokus auf das Positive

« Soziale Kontakte aufbauen und pflegen

« Konstruktive Denkhaltungen

« Sinnliche Erfahrungen kultivieren

« Ziele verfolgen - auf Starken aufbauend
» Sich belohnen, Selbstfreundschaft

* Anderen helfen, unterstltzen

« Korper pflegen und bewegen

 Muse, Entspannung

« Positive Lebensvision haben: Warum bin ich hier?

« Achtsam durchs Leben gehen (Auskosten, Massigung, Hier & Jetzt)
« Akzeptanz der Polaritaten im Leben

~
em— |
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!
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