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Lachen erlaubt: In einer Arbeitsatmosphiire, in der Humor geférdert wird, arbeiten die Teams kreativer und engagierter.
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JHumor 1st eme Sichtweise aufs Leben*

BZ-INTERVIEW mit Kirsten Hanle, die als Humortrainerin mehr Leichtigkeit in den Alltag ihrer Kursteilnehmer bringen mochte

REGION FREIBURG. Man kann sich
iiber die umgestofene Kaffeetasse,
grummelige Arbeitskollegen und den
platten Fahrradreifen drgern. Oder da-
riiber schmunzeln, Letzteres empfiehit
Kirsten Hinle, die als Humortrainerin
vermittelt, wie man das Arbeits- und
Alitagsleben humorvoller — und damit
leichter — gestalten kann. Im Interview
brachte sie mit ihren Erkldrungen und
Beispielen Kathrin Blum zum Grinsen.

BZ: Haben Sie heute schon gelacht?
Hanle: Ja, {iber ein Foto in der Zeitung,
auf dem meine Téchter zu sehen sind.
Und Sie?

BZ: Ahm, also, Moment! Eigentlich stelle
ich hier die Fragen.
Hanle: Verraten Sie es mir trotzdem?

BZ: Da muss ich iiberlegen.

Hanle: Sehen Sie? Das zeigt, dass wir zu
selten auf das Positive blicken. Wir haben
gelernt, uns auf das Negative zu konzent-
rieren. Das ist schade!

BZ: Sie wollen das 4ndern und bieten als
Humortrainerin einschligige Kurse an.
Werden diese gut angenommen?

Hénle: Absolut, Die Nachfrage ist groR,
es scheint ein echtes Bediirfnis zu geben.

BZ: Fiir die Kontaktstelle Frau & Beruf in-
Jformieren Sie in Workshops iiber Humor
im Beruf. Was tun, wenn die Arbeit eher
zum Weinen als zum Lachen bringt?

Héanle: In den meisten Jobs gibt es an-
strengende Phasen und Tétigkeiten.
Wenn man schon keinen SpaR an der
Arbeit hat, ist es wichtig, ihn bei der
Arbeit zu haben. Deshalb rate ich zu Kon-
takt mit den Kollegen. Oft hilft gemeinsa-
mes, bewusstes Ubertreiben mit einem
Augenzwinkern. So machen das bei-
spielsweise gerade viele Lehrer: Sie schi-

cken sich absurde Videos zum Thema

Homeschooling zu. Jede Berufsgruppe hat
ihre eigenen Witze, die wie ein Ventil wir-
ken, der Psychohygiene dienen.

BZ: Wenn mich die Arbeit frustriert, finde
ich vielleicht gerade gar nichts lustig.
Hénle: Deshalb beauftrage ich meine
Kursteilnehmer damit, als Humordetekti-
ve durchs Leben zu gehen und gezielt
nach komischen, absurden Situationen zu
suchen. Es gibt viel Skurriles im Alltag —
egal ob an der Bushaltestelle oder beim
Bécker. Wir miissen dieses Potenzial nur
ausschopfen. Manchmal hilft es, einen
Schritt zuriickzutreten und die Perspekti-
ve zu wechseln.

BZ: Und das macht die Sache komisch?
Héinle: Ja, weil uns dann
mdglicherweise  auffilit,
wie verbohrt wir sind. Ein
Beispiel: Manche machen
eine Wissenschaft daraus,
wie die Spiilmaschine ein-
zurdumen ist. Stellen Sie
sich das aus der Vogelpers-
pektive vor: Wie albern ist
es, die Spiilmaschine um-
Zurdumen, nur weil ein
Teller an der falschen Stelle
steht? Bei sowas kann man
prima iiber sich selber
schmunzeln. Manche
heben ihre Laune mit wit-
zigen Blichern, Podcasts oder Comedy-
Shows. Andere héngen sich Fotos, Sprii-
che oder Cartoons an ihre Pinnwand. Egal
warum man lacht — es ist jedes Mal eine
Auszeit. Wer lacht, denkt nicht — und 4r-
gert sich nicht.

BZ: Manche Kollegen lachen iiber
Scherzereien. Andere blicken trotz Spis-
chen weiterhin sauertopfisch drein. Wie
geht man mit ihnen um?

Hénle: Es gibt nur wenige Menschen,
die gar keinen Sinn fiir Humor haben.
Dass er manchen leichter von der Hand
geht, hat mit den eigenen Erfahrungen zu
tun, Wer wenig zu lachen hatte im Leben,
tut sich vielleicht schwerer. Es liegt an
uns, herauszufinden, warum das Gegen-
iiber so ernst ist. Da geht es um Wahrneh-
mung und Achtsamkeit — die uns auch zur

Kirsten Hanle

Erkenntnis filhren kann, dass manche
Humor nutzen, um ihre wahren Gefiihle
nicht zeigen zu miissen. Manche Men-
schen haben einen subtilen Humor, amii-
sieren sich ohne groBere duBere Regung,

BZ: Wie sollte man reagieren, wenn alle
Koliegen als Reaktion auf einen Scherz
schief gucken?

Hénle: Die Gefahr des Scheiterns sollte
uns nicht davon abschrecken, humorvoll
Zu sein. Humor ist wie ein Tennisschls-
ger. Einen zu besitzen, macht noch kei-
nen guten Spieler. Man muss sich Techni-

ken aneignen und iiben.

BZ: Inwiewelit ist Humor
Definitionssache?

Hénle: Laut Duden ist Hu-
mor ,,die Fihigkeit und Be-
reitschaft, auf bestimmte
Dinge heiter und gelassen
Zu reagieren“, also eine
Sichtweise aufs Leben. In
der Humorforschung
spricht man von vier
Humorstilen. So gibt es
positive und negative Stile:
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BZ: Wie Schadenfreude?
Haénle: Auch, ja. Ein anderes Beispiel ist
selbstabwertender Humor. Zum Beispiel,
wenn ich morgens aufstehe und zu mei-
nem Spiegelbild sage: Ich kenn dich
nicht, aber ich wasch dich trotzdem.

BZ: Tiefe Augenringe haben ja jetzt auch
nicht gerade etwas Motivierendes.
Héanle: Man kdnnte aber auch sagen: Du
siehst zerknittert aus — dann hast du ja
heute viele Entfaltungsmoglichkeiten.
Dann ist es selbstaufwertender Humor.

BZ: Sie kiindigen Ihre Kurse an mit: Hu-
mor Verbessert die Kommunikation,
nimmt die Angst vor Fehlern und beugt
Stress vor. Klingt, als wdre Humor ein All-
heilmittel. '

Hanle: Nein, das ist Humor nicht. Er
kann nicht sofort alle Konflikte losen oder

Kngste nehmen, aber er schafft vielleicht
eine Atmosphire, in der es gelingt, Prob-
leme anzusprechen oder anzugehen. Im
richtigen Moment und in passender Dosis
ist Humor ein Tiirbffner.

BZ: Gibt es Situationen, in denen Humor
nicht angebracht ist?

Hanle: Ich sehe es umgekehrt: In vielen
Situationen zeigt sich, dass Humor eine
Bewiltigungsstrategie ist. Er schafft Ab-
stand. Zum Beispiel in der Pandemie. Wie
sagte neulich eine alte Dame zu mir?
Eigentlich ist die Maskenpflicht ganz
praktisch, dann kann ich auch mal ohne
Zéhne aus dem Haus. Nicht angebracht ist
Humor, wenn er auf Kosten anderer prak-
tiziert wird, zynisch oder sarkastisch ist.
Humor sollte nicht als Munition einge-
setzt werden, um andere zu verletzten.

BZ: Scheitern manche an Humor; weil sie
sich zu wichtig nehmen?

Hédnle: Ja, leider. In vielen Firmen
herrscht die Auffassung, dass Mitarbeiter
nicht ausgelastet sind, wenn sie bei der
Arbeit SpaR haben. Und manche Fiih-

» rungskrdfte fiirchten, ihre Autoritit zu

verlieren, wenn sie humorvoll agieren.

B2Z: Ist diese Sorge berechtigt?

Héinle: Nein. Humor kann als emotionale
Kompetenz die fachliche erginzen. In
einer Arbeitskultur, in der Humor gefor-
dert wird, sind die Menschen kreativer,
flexibler, engagierter. Es gibt Studien, et-
wa von Barbara Plester und Michael Titze,
die belegen, dass Humor am Arbeitsplatz
das Betriebsklima lockert, beim Aufbau
sozialer Netzwerke unterstiitzt, Teams
stirkt. Fiihrungskrifte, die auch mal iiber
sich selber schmunzeln kénnen, schaffen
Vertrauen und werden respektiert.

Kirsten Hanle (52) lebt mit ihrer Familie

in Au und gibt als zertifizierte Humortrainerin
und Betriebswirtin Seminare, auch Humor-
trainings via Zoom, unter humor-impulse.de.
Eine ausfiihrliche Version dieses Inter-
views finden Sie auf badische-zeitung.de
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