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VORWORT

Hier muss geliiftet werden!"
Humor und Leichtigkeit in der Jugendpastoral

Kirche und Humor: Wie geht das zusammen? Wahrend
der Jahrestagung fir Jugendseelsorge begaben sich die
Teilnehmenden auf eine besondere Entdeckungsreise
und erlebten, wie sehr Humor den Glauben bereichert.

Zu Beginn fuhrte Ludger Hoffkamp, Pastoralreferent
im Bistum Rottenburg-Stuttgart und Klinikclown bei
der Stiftung ,,Humor hilft heilen” von Eckart von Hirsch-
hausen, an das Thema Humor heran. Sein Vortrag be-
stach durch die Mischung von wissenschaftlichem Hin-
tergrundwissen und praxisnahen Beispielen.

Die Werkstatten am Dienstag verdeutlichten an prakti-
schen Beispielen wie Humor fur die Arbeit mit Jugend-
lichen nutzbar wird. Ein besonderer Fokus lag auf Hu-
mor als Faktor von Resilienz in Beratung, Begleitung
und Verkiindigung.
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Die Jahrestagung fir Jugendseelsorge 2019 zeigte in
vielfacher Art und Weise auf, wie hilfreich Humor fir
das Leben und wie bereichernd er fiir den Glauben ist.

Die vorliegende Dokumentation erscheint als MATERIA-
LIEN-Heft Nr. 155 und umfasst die Inhalte des Vortrags
und der Werkstatten der Jugendseelsorgetagung 2019.

Wir hoffen, Sie finden interessante Anregungen fir lhre
Arbeit mit Jugendlichen und jungen Erwachsenen.

A A Gl

Richard Greul Andrea Glodek
Diozesanjugendpfarrer Grundsatzreferentin

Minchen, im Juni 2020
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Humor als Tiiroffner
Warum Humor Spielraume
im Glauben eroffnet

. Die Christen miissten mir erléster aussehen. Bessere
Lieder miissten sie mir singen, wenn ich an ihren Er-
léser glauben sollte.” So hat sich Friedrich Nietzsche
Uber die Christen geduflert und er hat wohl Recht.

.In jeder Predigt, in jedem Gottesdienst sollte mindes-
tens einmal gelacht oder wenigstens gelachelt werden”
hat Eckart von Hirschhausen einmal zu mir gesagt.
Das gilt auch fur die Schule und in jedweder Situation
von Padagogik, Jugendarbeit und Katechese. Denn wo
gelacht wird, entsteht Vertrauen und Leichtigkeit und
vor allem Freude. Oft vergehen einem das Lachen und
die Frohe Botschaft, wenn man gleich zu Beginn eines
Gottesdienstes, einer Schulstunde oder in einer Grup-
pe mit ernster Stimme an den , Ernst des Lebens” erin-
nert wird. Der Ernst des Lebens beginnt ja bekanntlich
mit der ersten Schulstunde. Dabei kommt das Wort
Schule ja wartlich von Ruhebank (,.schola”], wo ich mir
entspannt und in Muf3e die Musen, die schonen Figuren
der Bildhauer, ansehe und mir ,.einbilde”. Bildung, auch
Jugendbildung ist also ..Einbildung”.

Wenn ich frage, was macht einen guten Lehrer oder
einen guten Religionspadagogen aus, fallt immer das
Stichwort: ,Der hat Humor!” Die Lehrer/innen, Pfarrer
und (Religions)padagogen/innen, an die wir uns heute
noch erinnern, waren meist ein wenig schrag, im wahrs-
ten Sinne des Wortes eigenartig, also wie wir sagen
.komisch”. Lehrer/innen mit einer guten Beziehung zu
Schilern und Schiilerinnen haben ein um 20 Prozent ge-
ringeres Risiko (Bauer 2004) physisch und psychisch zu
erkranken. Der Neurobiologe Joachim Bauer meinte im
Rahmen eines Lehrer-Gesundheitstages, dass Lehrende
und Padagogen/innen beim Betreten eines Raumes mit
Kindern ihren emotionalen Regenschirm aufspannen
sollten, um die Geflihle der Anwesenden einzusammeln.
Dann gelingt die Beziehung besser und im Lehrer-Schu-
ler-Verhaltnis ist dies entscheidend fur gelingendes Ler-



nen. . Joint attention” nennen das die Neurobiologen. Das
gilt auch fur Gottesdienste, fir Kinder- und Jugendarbeit
und andere religiose Anlasse. Es geht um Beziehung,
maoglichst um eine herzliche Beziehung. Besonders gut
gelingt Beziehung, wenn gelacht werden darf.

Humor ist quasi der neurobiologische Schlissel, der
Offenheit moglich macht. Wer verschlossen ist, hat es
da natirlich schwerer. Daher ist es praktisch, wenn
wir ,nicht ganz dicht sind” und noch iber uns selbst
lachen konnen, auch Uber die Kirche und ihre Vertre-
ter/innen, die wir ja auch selbst sind. Im Hebré&ischen
ist der Schlissel ein Offner. Humor 6ffnet Tiiren, wenn
er nicht zynisch, sadistisch oder sarkastisch ist, son-
dern authentisch und frei. Das erlebe ich als Clown in
Kliniken und Senioreneinrichtungen seit vielen Jahren.
Mein Clown kann den Ernst des Klinikaufenthalts ver-
gessen machen, zumindest fiir den Augenblick.

Im Grunde sind es vor allem Augenblicke, die wir im
Leben sammeln. Die schonen konnen wir abrufen wie
Kinder, die die Bilderblicher ihres Lebens durchblat-
tern, um sich die guten Bilder einzupragen. Spater
kommen diese dann als Ressourcen wieder, wenn wir
sie brauchen. Mit der Religion ist es auch so: die guten
Bilder bleiben.

.Kinder lachen ungefdhr 400 Mal am Tag, Erwachsene
nur noch 20 Mal am Tag, Tote gar nicht. Die Tendenz ist
eindeutig: Wer lacht lebt langer!”

[Eckart von Hirschhausen]

.Hatte Jesus Humor?“ Ja, da bin ich mir ganz sicher, denn
er hat die Kinder zu sich kommen lassen. Jesus war em-
pathisch, sonst hatten die Menschen keine Beziehung zu
ihm aufbauen konnen. Empathie hat, wer spiegeln kann.
.Empathiedefizite sind Spiegelungsdefizite” sagt Joa-




chim Bauer (2006). Wer lacht bringt viele Muskeln in sei-
nem Gesicht und in dem des Gegenibers in Bewegung.
Das schafft ,joint attention”, also verbundene Aufmerk-
samkeit. Religioses Lernen hat anders wenig Chancen,
weil es immer Uber Vorbilder geschieht. Vorbilder kon-
nen wichtige Erfahrungen auslosen. Lachen lost etwas,
es erlost. Wovon? Vom Ernst des Lebens. Das Christen-
tum selbst ist eine erlosende Botschaft.

Mein Freund Paul ist Klinik-Clown in Berlin. Er war
einer der ersten Clowns, die Erwachsene besuchten.
Eines Tages begegnete ihm im Klinikum eine ungefahr
vierzigjahrige Frau, die ihn erstaunt ansah und auf ty-
pisch berlinerisch sagte: ,Ey sach ma, wat willst denn
du hier, ick bin doch kein Kind mehr!” Pauls Clown ant-
wortete spontan: ,Wann ist dir denn das passiert?”

Um eine solch geniale Antwort zu geben, braucht es
viel Lebenserfahrung, Reflexion, Kindlichkeit, Neugier
und die Fahigkeit, quer zu denken. Kinder denken oft
quer, ihre Gedankengange und Ideen empfinden wir oft
als ,unmoglich”. Dadurch erschaffen sie aber Moglich-
keiten, die es vorher nicht gab.

Die meisten grofien Mystiker des Christentums und an-
derer Religionen waren solche Querdenker, nicht selten
am Rande des Wahnsinns und der Verricktheit. Die gro-
Ben Gestalten des Christentums gingen uber bisherige
Grenzen hinaus, sonst hatten sie nichts verandern kon-
nen. Auch Kinder und Jugendliche bewegen sich oft an
der Grenze - sie sind Grenzganger. Oft bringen sie auch
uns an die Grenze, in der Schule, in der Kirchengemein-
de und vor allem in der Familie. Sie sind unser Spiegel
und zeigen uns, wer wir sind. Je mehr wir mit unserem
.Inneren Kind" und dessen Verletzungen versshnt sind,
desto entspannter konnen auch wir mit ihnen und ihren
Verricktheiten und Phantasien umgehen.

So seltsam das auch klingt: Wir sollten die Verrickthei-
ten unserer Kinder und Jugendlichen ,ernst” nehmen.
Der Clown kann uns helfen, unser eigenes Inneres



Kind besser anzunehmen und unsere Verrlcktheiten
zu leben. Kinder, Jugendliche und auch alte Menschen
lieben es, weil es dann zumeist besonders emotional
wird. Der Clown und das Kind erlauben sich ihre Ver-
ricktheiten - sie verriicken das Normale. Dadurch ge-
winnen wir Gelassenheit gegeniber den Richtigkeiten,
den Gesetzen und den Dogmen des Lebens.

In Bern gibt es am oberen Stadttor eine Darstellung,
die ,Zytglogge” genannt wird. Dargestellt ist der Gott
Chronos (griechischer Gott der Zeit), der die Zeit in
Form einer Sanduhr in der Hand halt. Jede Stunde
dreht er die, auch Stundenuhr genannte, Sanduhr um
und die Baren als Wappentiere der Stadt Bern lau-
fen unten ein Stick weiter. Der Lauf der Zeit hat im
Gesicht des Chronos eine hohe Ernsthaftigkeit und
Nachdenklichkeit hinterlassen. Er hat als Herrscher
ein Szepter in der Hand, er lasst die Zeit verrinnen.
Die Baren unten haben Arbeitsgerate in der Hand. Sie
stellen sich ihren Lebensaufgaben und ihrer Arbeit.
Sie reprasentieren die Biirger, die ihrer Arbeit nach-
gehen, wie wir das zumeist alle tun.

Das Originelle und Lustige an der Zytglogge ist der
kleine Gaukler oben lber der Szene. Er durchbricht
das ganze System, indem er die Leute foppt. Er lautet
immer zu frih, noch bevor die volle Stunde erreicht
ist. Er nimmt sich die Narrenfreiheit, die Stunde schon
im Voraus zu verklinden. Er ist als Narr wie ein Kind,
das die Ordnung durchbricht. Und sein Gesicht zeigt,
im Unterschied zum Ernst des Chronos, Freude. Sein
Korper strahlt, im Unterschied zur majestatischen
Sitzpose des Chronos, eine verspielte Leichtigkeit
aus. Das Ganze ist fur mich ein Lebensbild fur das Er-
wachsene und das Kindliche im Leben und im Men-
schen selbst. Beides hat seine Berechtigung. Das Le-
ben oszilliert quasi zwischen dem Erwachsenen-Ich
und dem Kind-Ich. Uber allem steht bei der Zytglogge
das Clowneske, die kindliche Narrenfreiheit. Sie darf
nicht verloren gehen.
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.Und wenn ich wiisste, dass die Welt morgen untergeht,
wirde ich heute noch ein Apfelbdumchen pflanzen!”
hat Martin Luther seinerzeit schon gesagt. Auch oko-
logisch betrachtet ist der Satz aktueller denn je. Die
menschliche Okologie leidet, immer wieder, bedingt
durch Kriege, Armut und Verfolgung.

Es ist schon viele Jahre her, als ich als ganz junger
Clown auf Einladung der Caritas in Rottenburg am Ne-
ckar fur russische Kinder aus Tschernobyl ungefahr
ein Jahr nach dem Reaktorungliick gespielt habe. Sie
haben viel gelacht und nach meinem Clownspiel laut
(.spasiba”, das heift . danke"] skandiert. Die Einladung
nach Deutschland hat die Kinder fur einen Augenblick
aus der Angst und aus den Sorgen herausgezogen.

Wer lacht kann nicht gleichzeitig denken. Unser Ge-
hirn kann das nicht. Darum brauchen kranke Kinder
im Krankenhaus und anderswo Aufheller, Clowns oder
optimistische Arzte und moglichst gut gelaunte Pfle-
gekrafte und Seelsorger/innen. Durch Lachen entsteht
Vertrauen, die Kooperationsbereitschaft steigt, weil
sich die Stimmung hebt. Das emotionale Klima veran-
dert sich. Ohne Hoffnung ist das Leben nicht lebens-
wert. Ohne Lachen ist es freudlos.

Deswegen braucht es den Blick ins Helle, das herzhaf-
te Lachen, das Lacheln von Hoffnung. Natirlich ver-
gessen wir den Ernst des Lebens nicht. Aber wie hat
George Bernard Shaw es so schon ausgedrickt: ,,Das
Leben hort nicht auf komisch zu sein, auch wenn Men-
schen sterben, genauso wenig wie es aufhort ernst zu
sein, wenn wir lachen.”

Wir konnen es uns natirlich immer schwer machen,
das Dunkle und die Probleme sehen und benennen.
.Wirkonnten uns den ganzen Tag argern, sind aber nicht
verpflichtet dazu.” habe ich hinter meinem Schreibtisch
auf einem Schild stehen.

Mein Freund Paul aus Berlin war mit anderen Clowns
in Jordanien und hat fur Kinder in Fluchtlingslagern



gespielt. Ahnlich wie bei den Arzten ohne Grenzen gibt
es auch Clowns, die ehrenamtlich in Flichtlingsgebie-
te fahren, um dort Hoffnung zu verbreiten. Manchmal
hatten sie tausend Kinder als Publikum. Sie haben
dort rote Nasen verteilt und Theaterworkshops fur die
Kinder gegeben. Als einige der Clowns im Jahr danach
wieder ins Lager kamen, sagten die Betreuer zu ihnen:
.Seit ihr da wart, spielen unsere Kinder nicht mehr
Krieg, sondern Clown.”

LAuf die Dauer der Zeit nimmt die Seele die Farben der
Gedanken an” [Marc Aurel]. Kinder und Jugendliche
brauchen gute Bilder, Frohlichkeit und helle Farben.
Wir sollten ihnen unbegrenzt Farben zur Verfligung
stellen, damit sie sich eine neue Welt malen, wie sie es
sich vorstellen.

Vor 32 Jahren kam Michael Christensen, ein Amerika-
ner, auf die Idee, als Clown ins Krankenhaus zu gehen.
Erst vor kurzem erschien seine bewegende Biogra-
phie. Michael wuchs als Kind mit einer schwer alko-
holkranken Mutter auf, seinen Vater kannte er nicht.
Trotz der Sorge um seine Mutter hat er es geschafft
die Klinikclowns dieser Welt in New York zu begriin-
den. Entgegen aller personlichen Widrigkeiten hat er
das okologische Klima in vielen Krankenhausern und
Seniorenheimen verandert. Bei einem Workshop, bei
demich ihn kennenlernen durfte, hat er mit uns getbt,
wie wir das Klima im Krankenhaus verandern konnen.
Ergabunsden Rat:,Gowith alittle melody through the
floors of the hospital and wash the air”. Das tun wir im
Robert-Bosch-Klinikum Stuttgart und anderswo und
beobachten, wie viele Menschen spontan lacheln. So
pflanzen wir kleine Apfelbaumchen in den Garten der
Patienten und Angehorigen. Wir konnen ihre Krank-
heiten nicht heilen, ihr Schicksal nicht verandern, aber
wir erleben, dass ihre Sichtweise anschliefend oft
eine andere ist. Sie lacheln, oft lachen sie auch. Denn:
Humor ist, wenn man trotzdem lacht.
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,,Im nachsten Leben werde ich

ein Lachsack!“
Resilienz durch professionellen Einsatz
von Humor starken

Was ware anders, wenn du ein Lachsack warst? Was
wirdest du dann anders machen? Wie wiirde sich das
auswirken: auf deine Beziehungen, deine Haltung, deine
Problembewaltigungs- und Losungskompetenz? Deine
Resilienz? Wir alle kennen Sprichwadrter wie ,Humor
ist, wenn man trotzdem lacht.” (Otto Julius Bierbaum)
oder ,Humor ist der Knopf, den man drickt, bevor ei-
nem der Kragen platzt.” (Joachim Ringelnatz) Und wir
alle wissen, gerade, wenn uns das ,Lachen vergeht”,
ware es nur zu schon, unseren Humor wieder zu finden!

Werfen wir zunachst einen Blick auf den Begriff der Re-
silienz und anschlieflend auf den professionellen Ein-
satz von Humor, um unsere Resilienz zu starken.

Resilienz - auf diese Stiarken kannst du bauen!
Jeder Mensch durchlebt gute und schlechte Zeiten.
Doch warum gehen manche Menschen gestarkt aus
einer Krise hervor, wahrend andere an Schicksals-
schlagen zerbrechen? Spannende Antworten hierzu
bietet die Resilienzforschung. Sie untersucht, wie es
gelingt, mit Belastungen erfolgreich umzugehen und
dabei psychisch wie auch physisch gesund zu bleiben
oder wieder zu werden.

Der Begriff Resilienz ist in den vergangenen 20 Jahren
aus dem angloamerikanischen zu uns in den deutschen
Sprachraum gekommen. Er umschreibt die Fahigkeit,
starke seelische Belastungen, herausfordernde Le-
benskrisen, Krankheiten, aber auch erlebte Traumata
gut zu bewaltigen.

Resilienzforderung nach dem Bambus-Prinzip®

Fur resiliente Menschen werden verschiedene Meta-
phern benutzt wie zum Beispiel ,Fels in der Brandung”
oder ,Stehaufmannchen”. Ella Gabriele Amann und
ich benutzen fur Resilienz die Metapher des Bambus.
Der Bambus ist flexibel und beweglich und zugleich



tief verwurzelt, stabil und standhaft. Der Bambus kann
sich im Wind wiegen anstatt zu brechen. Genau diese
Flexibilitat brauchen Menschen im Umgang mit Krisen,
Problemen oder auch Belastungen.

Resilienz ist trainierbar

Die Resilienzforschung hat eine Reihe von inneren und
auBleren Resilienzfaktoren sowie den dazugehdrigen
trainierbaren Fahigkeiten und Fertigkeiten herausge-
arbeitet, welche die Widerstandsfahigkeit eines Men-
schen erhohen konnen.

Resilienzzirkel mit den acht Resilienzfaktoren

Der Resilienzzirkel nach dem Bambusprinzip® wurde
von Ella Gabriele Amann' vom Resilienzforum Berlin
veranschaulicht:

Ubung: Resilienzfaktoren trainieren

Ziel der Ubung ist, die eigene Resilienz durch Erfah-
rungswerte zu ,speisen”. In Kleingruppen tauschen
sich die Teilnehmenden Uber folgende Fragen zu den
einzelnen Resilienzfaktoren aus, nach jeweils ca. 5 Mi-
nuten werden die Fragen an die nachste Gruppe zum
Austausch weitergegeben. Die Fragen konnen auch auf
die Arbeit mit Einzelnen Ubertragen werden.

1. Improvisation & Lernbereitschaft

Berichtet euch von einem aktuellen Ereignis, welches
fur euch vollig unerwartet eingetreten ist und mit dem
ihr erfolgreich umgegangen seid. Inwiefern hat euch
euer Humor dabei geholfen?

2. Optimismus, positives Selbst-und Weltbild

Berichtet euch von einem aktuellen Erlebnis, welches
euch motiviert, gestarkt oder begeistert hat, welches
eure optimistische Grundhaltung im Leben gefordert hat.

1) https://resilienzforum.com/das-bambus-prinzip/

11




i usince

3. Akzeptanz & Realitdtsbhezug

Berichtet euch von einem aktuellen Erlebnis, in dem
es euch gut gelungen ist, eure (Leistungs-)Grenzen
anzuerkennen und auch einmal nein zu sagen. In wel-
chen Situationen ist es euch dabei gelungen, Uber euch
selbst zu schmunzeln oder gar zu lachen?

4. Losungsorientierung

Berichtet euch von einem Erlebnis, bei dem es euch ge-
lungenist, erfolgreich - vielleicht sogar auf humorvolle
oder ungewohnliche Art und Weise - ein Problem zu
losen.

5. Selbstverantwortung & Gestaltungskraft

Berichtet euch von einer wichtigen oder schwierigen
Entscheidung, die I|hr fiur euch treffen und umsetzen
konntet.

6. Selbstregulation & Selbstfiirsorge

Berichtet euch von einem aktuellen Erlebnis, bei dem
Ihr euch - trotz taglicher Arbeitsbelastung - gut ent-
spannen und erholen konntet.

7. Beziehungs- & Netzwerkpflege

Berichtet euch von Vorbildern oder Situationen, die
euch inspiriert und begeistert haben, die forderlich fur
euren Humor sind.

8. Zukunftsgestaltung Visionen und Werte

Berichtet euch von drei wichtigen Werten oder Leitide-
en, die euch im Leben eine Orientierung und Richtung
geben. Welche Rolle spielt dabei euer Humor?

Resilienz durch professionellen Einsatz von Humor
starken

Geht das? Professioneller Einsatzvon Humor? Lachen
kann man doch nicht auf Kommando?! Richtig! Lachen
kann man nicht lernen! Doch Lachen kann man wie-
der er-lernen und damit die Resilienz starken! Als
Kinder haben wir problemlos gelacht, in passenden
und unpassenden Situationen, bis zu 450 mal am Tag.
Zum Vergleich: Erwachsene lachen im Durchschnitt
15 mal am Tag.



Zielvon professionellem Einsatzvon Humorist, erstens
eine humorvolle Atmosphare zu schaffen und zweitens
andere so zu unterstiitzen, dass es ihnen (wieder) ge-
lingt, humorvoll(er) durchs Leben zu gehen und eine
positive Meinung Uber sich und .die Welt" zu entwi-
ckeln. Ein weiteres Ziel ist es, die Resilienz zu starken,
SpaflanVeranderung zu entdecken, Ressourcen fir die
Entwicklung kreativer Losungswege zu nutzen. Humor
ist die grof3e Ressource und eine Schliisselkompetenz,
die das Leben leichter macht! Die Wirkung von Humor
und Lachen ist auf unterschiedlichen Ebenen auszu-
machen: emotional, sozial, kognitiv, kommunikativ,
physisch und reduziert Widerstande.

Wichtig zu beachten

Der professionelle Einsatz von humorbezogenen Me-
thoden ist eine ernste Angelegenheit. Wichtigste Vor-
aussetzung fir das Gelingen der Arbeit mit Humor ist
der .gute Draht” und eine wertsché&tzende, achtsame
Haltung den ratsuchenden Menschen gegentber. Nur,
wenn Humor und humorbezogene Methoden stimmig
sind mit mir selbst, der Beziehung zum Gegentber,
dem sozialen System, der Situation und dem Kontext
wird Humor seinen vollen positiven Nutzen entfalten
und die Resilienz eines Menschen fordern!

Ubung: Blick in die Vergangenheit

In Gruppen oder auch in der Arbeit mit Einzelnen fol-
gende Zeitreise (nach: Holtbernd, 2002) anleiten oder
auch nur einzelne Elemente herausgreifen und sich
dariber austauschen.

Und nun gehen wir deinem Humor, deinem Lachen
auf die Spur... eine kleine Zeitreise mit deiner Zeitma-
schine ..Was hat dir als Kind, als Jugendliche/r Spal
gemacht? Was hast du gerne gemacht? Was ger-
ne gespielt? Sicher hast du vor lauter Spaf3 gelacht,
Scherze gemacht... geschmunzelt, gegrinst von einem
Ohr zum anderen... Mit wem? Woruber? Denk mal an
Fasching, Geburtstagsfeste, deine eigenen und die
von anderen? Welche Bilder fallen dir ein, Situationen
mit anderen, wo es recht lustig zugegangen ist? Wo
ihr albern ward, ein wenig verrickt oder auch mal
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Regeln uUbertreten habt! Welche Ereignisse, Anlasse
fallen dir dazu ein? Welche Personen haben dabei eine
Rolle gespielt haben? Welche Menschen waren dir ein
Vorbild, Situationen lachend oder schmunzelnd, mit
Humor zu meistern? Welche Situationen fallen dir ein,
in welchen etwas schief gegangen ist... Pleiten, Pech
und Pannen? In denen dir etwas misslungen ist und
dir dein Humor geholfen hat, auch daruber lachen zu
konnen, schmunzeln zu konnen? Welche |dee hast du
noch, wie dein ganz personlicher Humor entstanden
ist? Uber was hast du noch als Kind, als Jugendliche/r
gerne gelacht? Mit wem? Gab es bestimmte Fernseh-
sendungen, Comics, Cartoons, Geschichten, Kabarett,
Clowns... Gibt es in deiner Region einen typischen Hu-
mor? Welches ist dein Lieblingswitz? Welche Witze
hast du als Kind erzahlt? Wie hat sich dein Humor im
Erwachsenenalter verandert? Wann hast du das letzte
Mal so richtig herzhaft gelacht? Mit wem? Worlber?
Und...und ...und....

Ubung: Tigliches Humortraining

Ziel eines regelmafigen Humortrainings ist es, den ei-
genen Sinn fur Heiterkeit zu fordern oder auch ande-
re dafir zu begeistern. Ein paar Beispiele fur tagliche
Ubungen:

e Einfach einmal eine rote Nase aufsetzen, in den
Spiegel schauen, lacheln und Grimassen ziehen. Die
Clownsnase am besten immer bei sich tragen.

e Humortagebuch schreiben: Anekdoten, Llustige
Missgeschicke und Situationen sammeln, die du mit
Humor bewaltigt hast.

e Sich mit humorvollen Menschen umgeben und be-
wusst frohliche Menschen wahrnehmen.

e Kinder beobachten: Worliber lachen sie? Was an ih-
nen bringt uns zum Lachen?

e Das Leben mit Humor anreichern: Clowntheater be-
suchen oder humorvolle Filme anschauen.



* Anekdoten, Witze, Energizer-Fotos sammeln und an
zentralen Orten platzieren.

e Lacheln Uben: Alleine vor dem Spiegel oder mit an-
deren auf der Strafle.

e Sprichworter ,falsch” zusammensetzen oder ver-
riickte Geschichten erzahlen.

e Sich offentlich einmal wie ein Kind oder ein Clown
verhalten.

* FEigene Witze kreieren oder humorvolle, komische
Wendungen fir die Realitat erfinden.

Bei erfolgreichem Training winkt der Gewinn fir's
Leben: denn Menschen mit einem . positiven” Humor
werden als optimistischer, sympathischer, erfolg-
reicher, selbstbewusster, intelligenter, energischer,
kompetenter sowie eigenstandiger angesehen. lhre
Resilienzistdeutlich héheralsdievon ,miesepetrigen”
Zeitgenossen.

Und wenn wir ehrlich sind:
.Ein Leben ohne Humor ware wirklich witzlos!” @
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Humor in fast jeder Lebenslage
Kleine Anregungen fur Zwischendurch und
humorvolles Handwerkszeug fur den Alltag

.Humor ist die Gabe eines Menschen, den Unzuldng-
lichkeiten der Welt und der Menschen, den Schwierig-
keiten und Missgeschicken des Alltags mit heiterer
Gelassenheit zu begegnen.” (Duden)

Humor ist das alteste Heilmittel. Die Kraft des Lachens
ist Ausdruck unseres spielerischen Selbst, die Quelle
von Kreativitat, Lebendigkeit und Wandel. Beim Lachen
werden Endorphine ausgeschittet. Lachen belebt, initi-
iert eine tiefere Atmung, fordert die Durchblutung, senkt
den Blutdruck, lindert Schmerzen, starkt die Immunab-
wehr, erleichtert, entspannt, ... und ist ansteckend.

Hier eine Sammlung an Ideen und Ubungen als Hand-
werkszeug fir den Alltag.

STAUNEN

Humor beginnt damit, neugierig und offen auf jeman-
den oder etwas zuzugehen, zu sehen, zu horen, wahr-
zunehmen und dann erst einmal gar nichts anderes zu
tun, als zu staunen. Mit weit gecffneten Augen das klei-
ne Lacheln splren, das sich langsam erst im Korper
und dann im Gesicht ausbreitet. Ein inneres Nicken: ,,
Jagenau, und ... Soist es! So bist du! So hin ich!”

CLOWN

Der Clown ist ein emotionales Wesen. Ganz im JETZT.
Er verbirgt nichts, er offenbart. Er zeigt ganz ehrlich
seine Geflihle. Clowns ziehen Geflihle formlich an. Sie
fuhlen ganz.

Die rote Nase ladt ein ...
. sich Zeit zu nehmen.
. zu staunen Uber sich selbst und die anderen.
. innerlich zu schmunzeln.
. zu einer positiven Grundstimmung.

. zu erforschen, wie ich bin und wie du bist.



. zu einem Perspektivenwechsel.

. neue Haltungen, Satze und Reaktionsmadglichkeiten
auszuprobieren.

. nicht alles personlich zu nehmen.
. zu staunen.
. im JETZT zu sein.

Die nachhangenden Gedanken von gestern haben kei-
nen Platz mehr, die ,ungelegten Eier” von morgen sind
noch nicht dran. ,Fiari fiachten' ist ungesund!

GEFUHLSVOKABULAR

Geflhle zeigen ist eine hohe Kunst. Zeigt man Gefiih-
le, macht man sich dadurch verletzlich. Und dennoch:
wehre dich nicht gegen deine Gefiihle. Wenn ein Gefiihl
anklopft, lass es herein, flittere es, lass es wachsen
und sich richtig breit machen. Zeige allen, dass du ein
Gefihl zu Besuch hast. Bedenke: Ein ausfiihrliches Bad
in Gefihlen erfrischt, wirkt belebend und wohltuend.
Gefuhlen Ausdruck verleihen macht dich authentisch.

UBEDICHIM...

. Grimassenschneiden und Staunen. Mundwinkel
nach unten ziehen. Strahlendes .ich freue mich dass
du wieder da bist" Bahnhofslacheln. Ubertreiben. Ganz
laut und ganz leise, langsam und schnell gehen. Hin-
ter jemandem, der gut riecht oder schon anzuschau-
en ist, herumschnuppern. Fehler machen und dariber
herzhaft jammern, mosern, staunen, schmunzeln, sich
freuen. An einer Blume riechen. Sich etwas Leckeres
auf der Zunge zergehen lassen. Schimpftiraden in ein
imaginares Telefon loslassen. Uberrascht sein. ...

Sich selbst wahr und ernst nehmen, den eigenen Ge-
fuhlen Beachtung schenken, Gefiihle leben durfen,
auch mal zu libertreiben oder zu spielen. Das sind Mog-
lichkeiten, das eigene Geflihlsrepertoire zu leben!

1) 6sterr.: Sich tiber etwas in der Zukunft liegendes, iber das man weder genaueres weif3,
noch es einschatzen kann, sich schon jetzt den Kopf zerbrechen und sich davor fiirchten.




EIN LACHELN
Ein Lacheln kostet nichts, aber es gibt viel.
Es macht den reich, der es bekommt,
ohne den, der es gibt, armer zu machen.
Es dauert nur einen Augenblick,
aber die Erinnerung bleibt - manchmal fir immer.
Niemand ist so reich, dass er ohne es auskommen kann
und niemand so arm,
dass er nicht durch ein Lacheln reicher gemacht wer-
den konnte.
Ein Lachen bringt Glick ins Haus,
fordert den guten Willen im Geschaft
und ist ein Zeichen fiir Freundschaft.
Es gibt dem Erschopften Ruh,
dem Mutlosen Hoffnung,
dem Traurigen Sonnenschein
und es ist der Natur bestes Mittel gegen Arger.
Man kann es nicht kaufen, nicht erbetteln,
leihen oder stehlen, denn es ist so lange wertlos,
bis es wirklich gegeben wird.
Manche Leute sind zu miide,
dir ein Lacheln zu geben.
Schenke ihnen deines,
denn niemand braucht ein Lacheln notiger als jener,
der keines mehr zu geben hat.
(Unbekannter Autor, 17. Jahrhundert]

HUMOR-NOTFALLKOFFER

Eine Liste machen fir humorlose Zeiten: Woriber
lache ich gerne? Filme, Karikaturen, Witze, Bicher,
Lachsack, Kabarett, Bilder, Ansichtskarten, Comedi-
ans, Spiele, etc.

Eine Moglichkeit Kummer und Frust abzuladen: Zettel
beschreiben und auf eine Klagemauer pinnen, in den
Mulleimer werfen, zu einem Papierschiffchen falten
und in den Fluss setzen oder verbrennen.

HUMORVOLLE UBUNGEN FUR ZWISCHENDURCH
.Der Kopf ist jener Teil des Korpers, der uns am meis-
ten im Weg ist.” (Gabriel Laub]



Mit diesen humorvollen Ubungen bekommt man den
Kopf schnell wieder frei.

HIRN HERAUSNEHMEN

Mit der rechten Hand Gber den Kopf in die Kuhle Uber
dem linken Ohr greifen und langsam den Deckel des
Kopfes aufmachen. Es kann sein, dass das Scharnier-
dabei etwas quietscht. Vorsichtig das Hirn herausneh-
men und an einen geschitzten Ort legen. Dann den
Deckel des Kopfes wieder schlieflen. Das Hirn, ein
Uberaus wertvolles und wichtiges Teil von mir, verse-
hen mit all meinem Wissen und Fahigkeiten, schrankt
den Humor oft ein. Deshalb ab und zu herausnehmen.
Jedoch das Wiedereinsetzen nicht vergessen!

PARADOX

Schritt 1: Aufstehen, die Arme jubelnd, siegesgewiss
und frohlich in die Hohe recken. Dabei laut ausrufen:
.Ich bin so deprimiert!”

Schritt 2: Nach vorne gebeugt stehen. Den Kopf, Hande
und Mundwinkel hangen lassen. In dieser Stellung den
Satz sagen: ,Ich bin so frei!”

STIMMGERAT SEIN

Mundwinkel in die Hohe ziehen oder einen Bleistift zwi-
schen die Lippen nehmen. Ein Lacheln entsteht. 1 Mi-
nute so bleiben und die Muskeln melden dem Gehirn
Frohlichkeit!

ENTSPANNEN

Die Augenlider auf Halbmast setzen. Den Unterkiefer
und die Zunge locker herunter hangen lassen. Eine Mi-
nute so bleiben. Der Kopf kann so nicht mehr denken.
Alles ist auf Entspannung und Leerlauf eingestellt.
Nach kurzer Zeit: Zunge einfahren, Mund zu machen
und die Augen weit 6ffnen. Tief Luft holen und alles ist
bereits zum Weiterarbeiten.

.Humor ist der Knopf der verhindert, dass einem der
Kragen platzt!” (Joachim Ringelnatz]

Dieser Beitrag gibt ihnen hoffentlich humorvolle Anre-
gungen, damit im Fall der Falle nicht der Kragen platzt.

Links
www.humorcare.com
www.kolibri-institut.de

https://moshecohen.net
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Ludger Hoffkamp

kath Theologe,
Pastoralreferent in der
Gemeinde St. Petrus Tamm

Clown und Zauberer, Klinik-
clown und Humorcoach bei
der Stiftung ..,Humor hilft hei-
len” (Eckart v. Hirschhausen)

Moderationen, Seminare
und Vortrage zum Thema
~Humor in der Pflege”, .. Hu-
mor in der Kommunikation”,
.Humor und Trauer”

Gestaltpadagoge
Gestaltberater (IGBW)
Gestalttrainer (IGS)
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Lachen schafft Vertrauen
Humor als Turoffner in
Kommunikation, Beruf und Seelsorge

Motivation und Vertrauen entsteht vor allem dann,
wenn wir miteinander lachen kdonnen und Freude
quasi als neurobiologischer Transmitter eine emo-
tionale Verbundenheit, eine sogenannte ,joint atten-
tion” erzeugt. Der Begriff Motivation leitet sich vom
lateinischen movere - etwas bewegen, etwas von
innen heraus tun - ab. Er bezieht sich auf die Fa-
higkeit, sich mit dem Geist oder auch korperlich zu
bewegen. Der menschliche Organismus sehnt sich
nach guten Gefiihlen, die durch das Glickshormon
Dopamin ausgelost werden. Das Motivationssystem
in unserem Gehirn springt besonders an, wenn uns
von anderen Menschen Wertschatzung, Anerken-
nung, Sympathie und Liebe entgegengebracht wer-
den. Anerkennung lasst sich durch loben und beloh-
nen, aber auch durch eine kritische Begleitung zum
Ausdruck bringen. Fehlende Wertschatzung, ent-
wirdigende Umgangsweisen, schlechtes Arbeits-
klima und Mobbing gelten dagegen als klassische
Motivationskiller. Wichtig fir die Motivation einer
Gruppe an einem gemeinsamen Projekt ist eine gute
Kooperationsfahigkeit und Zusammenarbeit zu ent-
wickeln. Dazu braucht jede und jeder Einzelne ein
gutes Einfihlungsvermaogen.

Empathie und Perspektivwechsel

.Die Fahigkeit sich in einen anderen Menschen ein-
fihlen zu konnen und die Bereitschaft, sich emoti-
onal an die Seite eines anderen stellen zu kdénnen”
(Bauer 2013, S. 32) nennt man Empathie. Dazu z3hlt
auch die Fahigkeit, mich in die Position und Perspek-
tive eines anderen Menschen hineinversetzen. Wer
schon als Kind und Jugendlicher Empathiefahigkeit
lernte, hat es, wie Studien zeigen, im Leben leich-
ter. Es ist zwar schwer, dieses Einfuhlungsvermogen
nach zu lernen, es lasst sich dafiir schnell lernen, die
Dinge aus der Perspektive eines anderen Menschen
zu sehen. Dieser Perspektiv- und Positionswechsel
lasst sich gezielt Uben.



Ubungen
Die folgenden Ubungen versuchen deutlich zu machen,
wie wir aus dem Erleben und dem Erfahren heraus Zu-
gange und Ubungsfelder schaffen kdnnen, um mit Hu-
mor und Empathie in guten menschlichen Kontakt zu
kommen.

Aufwdrmiibung 8 bis 1

Zunachst einfach den Korper gut spiren, schauen, wel-
che Korperteile und -stellen Bewegung brauchen. Dabei
dem Korper Beachtung schenken und ausgreifend im
Raum unterwegs sein. Dazu wird eine animierende Mu-
sik abgespielt. Dann die rechte Hand acht Mal schitteln
und dabei laut die Zahlen mitsprechen. Im Anschluss
sofort acht Mal die linke Hand schiitteln. Danach folgt je
acht Mal der rechte Fuf3, der linke Fuf3 und zum Schluss
der ganze Korper. Das Ganze wird dann sieben Mal wie-
derholt und am Ende eines Durchgangs findet ein Wech-
sel der Seite statt. Die Ubung wird nun immer schneller
durchgefihrt und wirkt so auf die Beteiligten sehr witzig.
Das Ganze braucht Konzentration und Aufmerksamkeit.
Die Ubung ist sehr geeignet, um sich fiir das gemeinsame
Clownsspiel korperlich und energetisch aufzuwarmen.

Woosh

Dieses Eroffnungsspiel ermaglicht es ,.vom Kopf in die
FiuBe", also vom Denken zum Handeln, zu kommen.
Wichtig ist dabei, moglichst wenige Worte zu verwenden,
um den Spielfluss nicht zu unterbrechen! Verschiedene
Kommandos, in Form von Worten und Kdorperbewegun-
gen, werden immer nach kurzer Vorfiihrung weiterge-
geben. Dabei gibt es keinerlei Erklarungen, sondern es
geht darum im Spiel zu bleiben und aus der intellektuel-
len Hinterfragung herauszukommen.

Woosh: Beide Arme mit einer Korperdrehung zum
Nachbarn hinfihren. Das Signal wird von
der nachsten Person in der gleichen Rich-
tung flieBend weitergegeben.
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Stopp: Beide Arme nach oben nehmen und Stopp
rufen. Das Signal wird in die Richtung zu-
rickgegeben, aus der es kam.

Zap: Aneinander gehaltene Handflachen mit
gestreckten Armen zeigen nach vorne auf
eine andere Person. Der- oder diejenige
ibernimmt das Kommando. Auf ,Zap® kann
nicht mit ,Stopp” entgegnet werden.

Boing: Zwei Hande Uber dem Kopf spitz zusam-
menflihren und den Korper in Schlangen-
bewegung nach unten tanzen. Alle machen
das mit. Derjenige, der Boing ruft, macht
dann weiter.

Ausflippen: Alle flippen aus, nehmen Arme nach oben
und laufen wild rufend und kreischend
durcheinander. Die Gruppe findet sich kurz
darauf wieder im Kreis. Wer Ausflippen
gerufen hat, macht mit einem neuen Kom-
mando weiter.

Im Laufe des Spiels wird das Tempo erhoht. Das Spiel
markiert das In-Bewegung-kommen vom Kopf in den
Leib, vom Denken ins Tun, vom Interpretieren ins Spi-
ren und Erleben!

Impulsfragen
Zwischen den Ubungen sind immer wieder Unterbre-
chungen mit kurzen Impulsfragen sinnvoll:

e Wie fuhlt sich der Raum/die Atmosphare im Raum
an?” Diese Frage kann nach verschiedenen Ubungen
immer wieder kommen. Die Teilnehmenden werden
dadurch sensibel fiir das, was erlebt wird. Es fordert
die .embodied experience”, also die .verleiblichte
Erfahrung”, die im Gehirn verknipft wird.

e ,Seht ihr eine Moglichkeit, wie sich der Raum auch
so anfuhlen kann, ohne dass ihr spielt oder in eurem
Alltag?”



~DU“

Alle stehen im Kreis. Ein Teilnehmender beginnt, in-
dem er auf jemanden zugeht und ,Du” sagt. Die ange-
sprochene Person Uberlasst ihren Platz dem oder der
.Du”-Sagenden und spricht jemanden Neues mit ,Du”
an. Sofort wird auch hier der Platz getauscht und es
geht so weiter. Hierdurch entsteht ein schoner Fluss
und alle kommen in Austausch.

Variation

Nun wird der Tonfall ,Du” variiert. Es kann erst streng,
schroff, bose, etc. ausgesprochen werden. Sehr schon
ist, wenn ein sehr freundliches und einladendes ,Du,
bitte” ausgesprochen wird. AnschlieBend werden nun
alle moglichen Arten ,.Du” zu sagen gemischt, was sehr
komisch sein kann, weil die ganze Bandbreite emotio-
naler Farbungen zum Vorschein kommt.

JA, NEIN, DU und ICH

Zwei Personen bzw. Clowns kommunizieren miteinan-
der. Sie sprechen immer nur ein Wort: Ja, Nein, Du, Ich.
Der gesamte Dialog lauft nur iber diese Worte. Nur das
ganz kurze Wort, ohne Wiederholungen gesprochen,
soll im Raum stehen. Wer gesprochen hat, wartet auf
die Reaktion des anderen. Durch die Reduktion werden
die Clowns gezwungen diesen Wortern wirkliche emo-
tionale Bedeutung zu geben. Darum geht es auch im
eigentlichen Sinne in der Clownerie, aber auch sonst in
der menschlichen Kommunikation.

Durch die klare Regel: Wer gesprochen hat wartet
auf die Reaktion des anderen und ist erst dann wieder
dran! wird das Partnerspiel intensiviert und es kommt
zu einem Ping-Pong-Spiel der Personen, das weniger
durch Uberlegung als durch emotionales und lebendi-
ges Reagieren bereichert wird.

Den anderen spiegeln

Die Teilnehmenden finden sich paarweise zusammen.
Es wird vereinbart, wer der Agierende und wer der Re-
agierende ist. Der Agierende tut nun in Mimik und Gestik,
wonach ihm ist. Der andere versucht so gut es geht, sein
Spiegel zu sein. Dabei ist es sinnvoll, sich langsam zu be-
wegen, damit der spiegelnde Partner die Chance hat, das
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Gegeniiber auch tatsachlich zu spiegeln. Vor allem entste-
hende und unerwartete mimische und lautliche Aktionen
werden maglichst genau imitiert. Der Agierende kann sein
Gegeniber durchaus fordern und es ihm nicht leicht ma-
chen. Mit der Zeit kann auch die Geschwindigkeit gestei-
gertwerden. Es ist faszinierend zu sehen, welch magische
Wirkung diese Ubung hat. Es macht Freude, einen anderen
zu imitieren und von einem anderen imitiert zu werden.

Irgendwann wechseln die Rollen und somit die Erfah-
rung, Agierender beziehungsweise nur Reagierender zu
sein. Das Spiel schult die Aufmerksamkeit fiir den ande-
ren, die Empathie und die Bereitschaft, sich vom anderen
leiten zu lassen. Dabei kann es bequem, aber auch unan-
genehm sein, geflihrt zu werden oder selbst die Fiihrung
zu Ubernehmen. Beides ist notwendig, sowohl im Part-
nerspiel als auch im Leben.

Der ,,Blickkontakt*

Die Gruppe steht im Kreis und wirft einen Ball weiter.
Man darf jedoch erst weiter werfen, wenn man den Na-
men eines Mitspielers oder einer Mitspielerin gerufen
und Blickkontakt hatte. So wandert der Ball von einem
zum anderen und alle Namen werden im Raum horbar.
Es wird darauf geachtet, dass alle drankommen und
angesehen werden.

Wenn der Ball einmal bei jeder Person war, wird ange-
kiindigt, dass der Ball genau in der gleichen Reihenfol-
ge noch einmal durchgeht. Bei dieser Aufgabe kommt
es meist zu einem Aufstohnen, da viele sich die Rei-
henfolge nicht gemerkt haben und sich oft miihsam zu
erinnern versuchen. Das ist komisch, denn eigentlich
ist die Aufgabe so einfach und trotzdem entsteht meist
eine leichte Verwirrung. So wandert der Ball ein zwei-
tes Mal durch die Gruppe.

Als dritten Impuls erhalt die Gruppe den Auftrag, den
Ball wieder wandern zu lassen und wenn man den Ball
fangt und Blickkontakt hatte ,Danke!” zu sagen. Die
Schwierigkeit kann mit weiteren Ballen erhoht werden.
Dadurch tonen mehrere Namen durch den Raum und
ein standiges ..Danke” erklingt. Das schafft eine positi-
ve und lustige Atmosphare.



Drei Dinge an sich verdandern

Zwei Personen stehen sich gegeniber und einer hat
die Aufgabe, den anderen genau zu betrachten und
zu beschreiben, was er sieht. Als nachstes dreht sich
der Betrachter um und der Betrachtete verandert drei
Dinge an sich, z.B. die Armbanduhr an einen anderen
Arm, den Ring auf einen anderen Finger, den Kragen
umklappen oder ahnliches. Ist er damit fertig, dreht er
sich um und der Betrachter versucht nun wahrzuneh-
men, was sich verandert hat. Wichtiger als das Fest-
stellen der Veranderungen, sind das Wahrnehmen und
die Begegnung mit der Person. Es geht um Aufmerk-
samkeit (Awareness).

Nach einem Rollentauﬂsch besprechen die Personen,
wie angenehm sie die Ubungen fanden und wie es sich
anfihlt, so genau betrachtet zu werden.

In einem zweiten Schritt erhalten die Teilnehmenden
die Aufgabe, die Ubung noch einmal zu wiederholen
und sich zu tberlegen, was es dem Betrachteten an-
genehmer machen konnte, aus der Nahe angesehen
zu werden.

Hier ist das Korperliche als Ausdruck der Person im
Focus und weniger irgendwelche Interpretationen.
Eine anschlieBende Besprechung der Ubung klart
gewissermaBen von selbst, wozu diese Ubung dient:
Ich nehme den anderen in einer angenehmen Weise
wahr.

Sich leiten lassen von der Gruppe im Raum

Eine Person geht freiwillig aus dem Raum, um spater
herauszufinden, welche Aufgabe die Gruppe ihm bzw.
ihr stellt. Die restlichen Teilnehmenden vereinbaren
eine im Raum erfiillbare Aufgabe, zum Beispiel: zum
Fenster gehen, es 6ffnen und sich dann auf einen be-
stimmten Stuhl setzen. Ist die Aufgabe erfillt, erhalt
die Gruppe den Auftrag als Form der Wertschatzung
in lauten Jubel auszubrechen.

Danach betritt der Freiwillige den Raum wieder. Er
wird mit freundlichem Applaus empfangen. Eine Mo-
deration begleitet den Prozess freundlich und klar.
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Die freiwillige Person soll ruhig werden, sich um-
schauen und leicht durchatmen. Wichtig ist vor allem
das Atmen.

Nun versucht der Freiwillige die Aufgabe zu erfillen,
indem er mit dem Kdérper ausprobiert, die Losung zu
finden. Die weiteren Teilnehmenden klatschen lauter
oder leiser, je nachdem, ob die Bewegungen und Ges-
ten in die richtige Richtung gehen oder nicht. Geht
die Bewegung in die falsche Richtung, unterbleibt
also das Klatschen. Die Gruppenmitglieder missen
beim Klatschen sehr diszipliniert und sehr genau
sein. Sonst l6st das beim Freiwilligen Unsicherheit
und Konfusion aus. Der Freiwillige probiert aus und
bewegt sich sensibel, indem er mit der Resonanz der
Gruppe die richtige Richtung sucht.

Daher ist es auflerst hilfreich, die vereinbarte Auf-
gabe und die besprochenen Laufwege vorher sehr
genau zu besprechen. Die Moderation fiihrt den Be-
wegungsablauf einmal genau durch, bevor der Frei-
willige zurick in den Raum kommt. Dadurch ver-
ankern sich die Handlungsschritte fur die Gruppe
besser im Gedachtnis.

Eine sensiblere Variante ist das Geschehen mit einem
Summton, anstelle des Klatschens, zu begleiten.
Eine sehr anspruchsvolle Methode ist das Steuern
tber den Atem. Wenn die Richtung und das Vorge-
hen stimmen, atmen die Teilnehmer normal und frei,
stimmt es nicht, so stoppen die Gruppenmitglieder
das Atmen. Hier ist duflerste Sensibilitat aller Betei-
ligten notig.

Bei der Ubung geht es darum, ohne Plan in den Raum
zu gehen und zu schauen, was die Menschen mir zei-
gen. Man stellt sich als Person zur Verfiigung und
lasst sich von dem leiten, was ist und nicht von dem,
was man sich vielleicht zuvor in den Kopf gesetzt hat.

Was machst Du?

In dieser Partneribung gibt einer eine Handlung
oder Bewegung vor, z.B. ,Zahneputzen®. Der andere
fragt dann: ,Was machst Du?” Darauf antwortet die



handelnde Person etwas, was gar nicht passt, z.B.
.Tennis spielen”. Dann macht der andere darauf die
Bewegung, die zu der Aussage passt. Darauf fragt
dann der andere wieder: Was machst Du und so geht
es weiter. Die Ubung férdert die kreative Uberlegung.
Es braucht Kreativitat und ein Sich-Einlassen auf
den anderen und das, was geschieht.

Erleben im Fokus

Die beschriebenen Ubungen eréffnen Méglichkeiten
eines weniger intellektuellen Zugangs zum Thema
Humor und Vertrauen. Es geht um das Erleben. Wer
sich selbst humorvoll erlebt, entwickelt Vertrauen
zu den leichten und kreativen Seiten in sich selbst
und in anderen. Im Spiel begegnen wir uns leichter.
Daher sind die Ubungen besonders geeignet in An-
fangssituationen und Gruppenprozessen, wo es um
achtsamen, sensiblen und frohlichen Vertrauensauf-
bau geht.

Literatur

Joachim Bauer (2013): Arbeit
- Warum unser Gliick von ihr
abhangt und wie sie uns krank
macht. Miinchen.

27



i usince

h
S

Jan Kuhn

wissenschaftl. Mitarbeiter
und Doktorand am Zentrum
fir angewandte Pastoral-
forschung in Bochum

28

Von PrimeTime zu YourTime
Von YouTube & Co. Verkiindigen lernen

Ihre YouTube-Videos werden monatlich von Millionen
Nutzern abgespielt und kommentiert, sie besitzen
eine Monopolstellung in der Produktion jugendkultu-
reller Asthetik und Ausdrucksformen. Dennoch sind
sie den liber 25-J3hrigen nahezu unbekannt. Die Rede
ist von Influencern wie Dagmar Ochmanczyk oder Erik
Range, besser bekannt als , DagiBee” und ,,Gronkh".
Kaum eine andere technische Innovation préagt die Le-
benswelt von Jugendlichen so sehr wie die Kommuni-
kation und Interaktion in SocialMedia.

Standortbestimmung

Jugendliche kommunizieren digital mit dem Smartpho-
ne so selbstverstandlich, als ob es diese schon immer
gegeben hatte. Was ist jungen Leuten bei digitaler Kom-
munikation wichtig, was treibt sie um, wie erzahlen sie
ihre Geschichten? Inwieweit werden auch religiose und
gesellschaftlich wertvolle Themen kommuniziert? Was
sollten kirchliche Mitarbeiter dazu wissen, iber welche
(praktischen) Kompetenzen miissen sie selbst verfiigen?

Der Workshop im Rahmen der Jahrestagung fur Ju-
gendseelsorge 2019 in Josefstal hatte im Wesentlichen
drei Ziele:

1. Ein allgemeines Verstandnis fur das Nutzungsver-
halten Jugendlicher in digitalen Kulturwelten zu
vermitteln.

2. Anhand von Best Cases sowohl sakularer wie kirch-
licher Akteure zu lernen, wie eine relevante, unter-
haltsame und inhaltliche Kommunikation tber Glau-
ben gelingen kann.

3. In einer Transferphase die Ergebnisse zu zentralen
Indikatoren fir eine personal-unterhaltende (Glau-
bens-JKommunikation zu verdichten und das Ge-
lernte durch die Erstellung eigener Format-Proto-
typen auszuprobieren.



SocialMedia-Nutzung

Studien zeigen, dass die Relevanz von SocialMedia Ka-
nalen bei - vor allem, aber nicht ausschlief3lich - Ju-
gendlichen nicht nur ungebrochen hoch ist, sondern
weiter steigt. Schaut man genau hin und differenziert
die einzelnen SocialMedia Kanale voneinander, so be-
statigt sich ein Trend, der bereits in den vergangenen
Jahren erkennbar war. Unangefochten an der Spitze
der kommunikativen SocialMedia-Nutzung liegt der
zum Facebook Konzern gehérende Messenger ,Whats-
App", auf den sich 95 Prozent der Jugendlichen zwi-
schen 12 und 19 Jahren in Deutschland regelmaBig, im
Schnitt mit 36 Nachrichten pro Tag, austauschen. Mit
einigem Abstand folgen Instagram (69%) und Snapchat
(54%). Das ebenfalls zum Facebook Konzern gehéren-
de Instagram konnte in einem Jahr um 10% zulegen, so
auch Snapchat, das mit 5% Zuwachs ebenfalls an Re-
levanz unter Jugendlichen gewinnen konnte. Facebook
hat bei den Jugendlichen nochmals deutlich an Bedeu-
tung verloren (-10%) und liegt inzwischen bei nur noch
15% taglicher oder mehrfacher Nutzung pro Woche.

Qualitative Durchdringung

Auch wenn SocialMedia unter dem Generalverdacht
der Oberflachlichkeit steht, wird online (natirlich)
nicht nur nach Katzenvideos gesucht. Sondern es fin-
det Menschsein in seiner gesamten Breite statt, und
dasin einem fluiden Spiel zwischen Selbstinszenierung
der eigenen ldentitat und Sozialitat mit anderen. Digi-
tal wird also nicht nur kommuniziert oder konsumiert,
es wird die gesamte Lebensrealitat abgebildet: es wird
gelernt, verliebt, gestritten, versohnt und das ohne
die klassischen Trennungen der Kategorien ,Klassi-
sche Unterhaltung, klassische Information, klassische
Kommunikation”. Digitale Communities bilden sich da-
bei um existentielle menschliche Erfahrungen. So wer-
den analoge wie digitale Raume gleichberechtigt, aber
nicht deckungsgleich genutzt und bilden beide glei-
chermaflen die Lebensrealitat Jugendlicher ab. Zwei
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Beispiele machen es konkret und deutlich: Wenn in ei-
ner Fernbeziehung der abendliche rituelle Anruf Gber
Skype sehnsiichtig erwartet wird, dann ist das ebenso
wie Cybermobbing ganz real erlebte Wirklichkeit fur
die jeweiligen ,Nutzer” von SocialMedia-Angeboten.

Was bedeutet dies jetzt fur die Kirche im Allgemeinen
als auch fur die (jugend-)Jpastorale Arbeit vor Ort im
Speziellen? Die Antwort konnte fur jegliche Institution
- erst recht fur die Kirche - nicht dramatischer sein:
Wenn sich grofBe Teile der Lebensrealitat (junger) Men-
schen in digitalen Raumen abbildet und sich Sichtbar-
keitin diesen Raumen vor allem Uber Nutzung definiert,
dann ergibt sich hieraus die Konsequenz: was hier nicht
vorkommt, gibt es auch nicht.

Zentrale Indikatoren

Folgende zentrale Indikatoren sind fir eine performan-
te (Glaubens-JKommunikation mit Jugendlichen im
digitalen Raum grundlegend. Die einzelnen Indikato-
ren stellen dabei die Verdichtung einer vorangestellten
Formatanalyse ausgewahlter SocialMedia Formate, vor
allem auf den zwei fihrenden Plattformen YouTube und
Instagram, dar. Die Grundlage stammt hierbei von ,.di-
gitalen Profi-Verkiindern®, dem YouTube Creator ,.Play-
books for Brands”, einer Art Handlungsanweisung, wie
sakulare Institutionen und Organisationen auf YouTube
wachsen konnen. Die nachfolgenden Indikatoren stel-
len Uberlegungen dar, wie diese Handlungsanweisun-
gen fur kirchliche Kommunikation adaptiert werden
konnen:

1. Persdnlich

Personlich bedeutet, dass ich auf Grundlage meiner
eigenen Historie, meiner eigenen Erfahrung, kommu-
niziere und mein Gegendber daran aktiv teilhaben las-
se. Es geht also weniger um nach allen Seiten abgesi-
cherte dogmatische Aussagen, als vielmehr um meine
personlich-subjektive Haltung.

2. Unterhaltsam

Studien haben langst bewiesen, dass Lernformate
umso erfolgreicher sind, je biografisch-relevanter und
unterhaltsamer sie angeeignet werden konnen. Umso



wichtiger ist es, dass es weniger darum gehen soll-
te, streng zwischen Inhaltlichem und Unterhaltsamen
zu unterscheiden, als beides gekonnt miteinander zu
kombinieren.

3. Interaktiv

Digitale Raume sind keine Einbahnstraflen, sondern
Umschlagsplatze fur Meinungen, Kultur und Aus-
tausch, sie leben vom Dialog. Das Verhaltnis von Kanal-
betreiber und Follower ist nicht gleichartig, aber vom
System her gleichgewichtig. Digitale Glaubenskommu-
nikation initiiert und moderiert interaktive Beziehungs-
raume.

4. Teilbar

Teilbar ist ein super Kriterium, weil es bedeutet, dass
Dinge so kommuniziert werden, dass sie fiir mein Ge-
genuber nutzbar werden konnen. Wenn etwas geteilt
wird, dann verhalt sich mein Gegenuber - positiv oder
negativ - zu mir selbst und zeigt das Thema als rele-
vant an. Deswegen muss Glaubenskommunikation in
digitalen Raumen situationsgerecht - in Technik und
Inhalt — so aufbereitet werden, dass sie sich den Kom-
munikationsstandards anpasst.

5. Strategisch

Der letzte Punkt ist zugegebenermaflien am schwie-
rigsten, da die strategische Dimension immer stark
mit Institutionen und weniger mit Personen verbunden
wird. Die strategische Dimension formuliert eine An-
forderung an kirchliche Institutionen, (digitale) Kom-
munikations- und Lebensraume aufzuspannen, in
denen die Pluralitat von individuellen, situativen und
biographiegestiitzten Deutungen des Glaubens prakti-
ziert werden kann.

Fazit
Hieraus ergeben sich Schlussfolgerungen einer perso-
nal-unterhaltenden (Glaubens-]JKommunikation.

1. Im Sinne eines personalen und biographiegestitz-
ten Angebotes kann Social Media einen erganzenden
Kulturraum des pastoralen Angebotes darstellen.
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2. Durch die quantitative und qualitative Durchdrin-
gung von (vor allem) jugendlichen Lebenswelten
gehoren der digitale Kulturraum im Allgemeinen
und Social Media im Speziellen zu den zu priorisie-
renden Orten von (Glaubens-JKommunikation.

Dort, wo digitale (Glaubens-)JKommunikation relevant
sein will, muss sie plural gedacht werden. Es geht we-
niger um ,Germanys next Top-Christfluencer”, sondern
um einen institutionell geforderten Ermoaglichungs-
raum fur digitale (Glaubens-)JKommunikation.

Wenn dieser Ermoglichungsraum relevant sein soll,
bendtigt er definierte Ziele (im besten Fall SMARTe), die
das Beziehungsgeschehen fordern und mittels einer
langfristigen Kanalstrategie (bspw. Help, Hub, Hero) zu
einer steigenden Bekanntheit beitragen.

Bauer, Christiane

Hdlzl, Susanne

Hoffkamp, Ludger

Kuhn, Jan
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