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Verstand + Herz
Selbsterkenntnis

Humor =

»Humor ist Verstand plus Herz geteilt durch Selbsterkenntnisl«

Francois Truffaut



All denen gewidmet, die in Supervision und Beratung
ein kreatives »Losungsmittel« brauchen,
und jenen, die sich in ihrer supervisorischen Arbeit
methodisch weiterentwickeln mdachten.



Danke

An alle Weggefihrten, die dieses Buchvorhaben ermoglichten, denn
solch ein Projekt kann nicht allein umgesetzt werden. Ganz beson-
derer Dank gilt meiner Familie, insbesondere meinem Mann, der
mir mit klarem Verstand zur Seite stand, und meinen Kindern fiir
ihre Geduld. Ein ganz herzliches Dankeschén an NEL, denn loan
Cozacus’ Cartoons unterstreichen die Aussagen des Texts auf den
Punkt. Vielen Dank an meine Lektorin Dr. Eva Dempewolf. Ebenso
Danke an Mandy Scheffler fiir ihr kritisches Gegenlesen.



5 Humormethoden in der Supervision

5.6 Humortagebuch

EINZELSUPERVI SION, HAUSAUFGABE

Bei den meisten Menschen, die zur Supervision kommen, ist der
Arbeitsalltag mehr oder weniger streng durchgetaktet. Wo bleibt da
Platz fiir Humor? Um sich bewusst zu werden, wie man im Alltag
unterwegs ist, hilft prinzipiell ein Tagebuch. Es eignet sich als Haus-
aufgabe, den Supervisanden einzuladen, ein Humortagebuch an-
zulegen. Dazu braucht es kein besonderes Tagebuch, ein Heft oder
eine Kladde geniigen. In der Supervisionssitzung kann man vorab
besprechen, was ihn zum Lachen bringt und welche lustigen Situa-
tionen im Arbeitskontext in den letzten Wochen oder Monaten vor-
kamen. Sehr vielen Menschen fillt dazu nichts ein. Bevor es konkret
um ein Humortagebuch geht, ist allgemein zu kliren, wie ein Tage-
buch funktioniert. Bitten Sie Ihren Supervisanden, sich jeden Abend
ein paar Minuten fiir sich Zeit zu nehmen. In dieser Zeit soll iiber
den vergangenen Tag nachgedacht und Besonderheiten sowie All-
tigliches notiert werden. Es geht darum, den Fokus auf humorvolle
Situationen/Gespriche/Begebenheiten zu richten und sich am Ende
des Tages bewusst zu machen, was an dem Tag ggf. komisch war,
was den Supervisanden heute zum Schmunzeln gebracht und damit
humorvoll positiv gestimmt hat. Wiirde man den Tag von auflen be-
trachten, was wire dann lustig gewesen? Diese Assoziationen werden
testgehalten. Wo steckt der Humor in Threm Alltag? Oftmals wird zu-
nichst die Ernsthaftigkeit des Lebens, das Tempo etc. erwihnt, mog-
liche humorvolle Seiten werden erst durch das Aufschreiben sichtbar
und somit bewusst.

Lassen Sie Thren Supervisanden herausfinden, was er lustig fin-
det, und ermutigen Sie ihn, sich aktiv in Situationen zu begeben, die
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5.6 Humortagebuch

humorvoll sind. Das kann ein (Impro)Theater- oder Kinobesuch sein,
Comics anschauen usw. Wenn Threm Supervisanden etwas auftillt,
das er tagsiiber witzig fand, kann dies zunichst auch als Stichpunkt
notiert und erst spiter ausformuliert werden. Um den Fokus auf den
Humor im Alltag zu lenken, kénnen Sie Ihren Supervisanden auch
die Aufgabe geben, Cartoons, Witze aus Zeitungen, lustige Fotos oder
dhnliche amiisante Dinge zu sammeln und in sein Humortagebuch
zu kleben. Ebenso kann IThr Supervisand dafiir einen eigenen Ord-
ner anlegen, um all die humorvollen, lustigen Dinge festzuhalten,
die ihm im Alltag begegnen. Wer mag, kann natiirlich auch auf dem
Handy Humornotizen speichern und lustige Sachen fotografieren.

Wenn Thr Supervisand nach einiger Zeit in sein Humortagebuch
schaut, wird eine Sammlung von Anekdoten aus dem Umkreis sei-
ner personlichen Beziehungen zu anderen Menschen verfiigbar sein.
Wird das Humortagebuch regelmifiig gefiihrt, werden Ihrem Super-
visanden lustige Situationen leichter auffallen. Er wird gezielt auf ent-
sprechende Situationen achten bzw. versuchen, auch weniger ange-
nehmen Situationen eine komische Seite abzugewinnen. Der Alltag
kann insgesamt mehr Leichtigkeit und Freudigkeit erfahren. Auch
wenn Ihr Supervisand einmal negativ gestimmt und ihm gar nicht
zu Lachen zumute ist, hat er die Moglichkeit, im Humortagbuch zu
blittern und sich an lustige Begebenheiten zu erinnern.
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5 Humormethoden in der Supervision

5.7 Humorbiographie

EINZELSUPERVISION

Um dem Humor auf die Spur zu kommen und ihn als Lebenseli-
xier einzusetzen, ist es gerade in der Einzelsupervision sinnvoll, mit
der Humorbiographie zu arbeiten. Diese Methode lehnt sich an die
Biographiearbeit an. Verlorengegangener Humor kann hierbei wie-
derentdeckt, neu geweckt und sichtbar gemacht werden. Sehr hiufig
ist Humor nimlich durchaus vorhanden und nur verschiittet. Es ist
vielleicht wie bei dem Vergleich mit einem triiben Tag, an dem wir
uns dennoch gewiss sein konnen, dass tiber den Wolken die Sonne
scheint.
Stellen Sie IThrem Supervisanden folgende Fragen:

— Wann haben Sie zuletzt gelacht?

— Wann haben Sie zuletzt mit anderen gelacht?

— Woriiber haben Sie als Jugendlicher gelacht?

— Mit wem haben Sie als Kind Witze erzihlt?

— Kommen Sie aus einer humorvollen Familie?

— Welche Personen haben in der Vergangenheit Einfluss auf ITh-
ren Humor gehabt?

— Hatten Sie in der Vergangenheit ein Vorbild (fir Humor, Wit-
ze, Ironie, Situationskomik ...)?

— Welche Situationen fallen Thnen ein, in denen Sie lustig, leicht
und fréhlich waren?

— Wobei war Thr Humor in der letzten Zeit, in den letzten Mona-
ten, Jahren hilfreich?

— Gab es ein Ereignis, bei dem Thnen der Humor abhandenge-
kommen ist?

— Hat sich Thr Humor im Laufe Thres Lebens verindert?

Der Fragenkatalog muss nicht vollstindig »abgearbeitet« werden
und kann auch erginzt werden. Die Antworten Threr Supervisanden
zur Humorbiographie lassen sich beispielsweise auf einem Flipchart
festhalten. Ich selber nutze gern eine Tapetenrolle, die ausgebreitet
auf einem Tisch liegt. Allein das Sichtbarmachen der Humorantwor-
ten beweist Humor. Sollte Thr Supervisand behauptet haben, keinen
Humor zu besitzen, wire damit das Gegenteil belegt!
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5.8 Gegenteile bilden

5.8 Gegenteile bilden

EINZEL-, GRUPPEN- UND TEAMSUPERVISION

Bei dieser Methode lassen Sie Ihren Supervisanden das Gegenteil
von dem aufschreiben, was ihn bedriickt oder was er problematisch
findet. Moglicherweise findet Ihr Supervisand sich zu dick und fithrt
dies nicht zuletzt auf seine frustrierende Biirotitigkeit zuriick. Dann
tanzen, reimen oder beklatschen Sie gemeinsam scherzhaft seine
Schwiche.

Diese Methode gehort zur provokativen Supervision und ist nicht
jedermanns Sache. Empathie und Vertrauen sind die Basis, um pro-
vokant arbeiten zu koénnen. Falls Sie der Gedanke des konfrontati-
ven Humors neugierig macht, finden Sie in den Biichern von Noni
Hofner (1997 und 2023) und Bernhard Trenkle (2010, 2017 und
2022) dazu viele Anregungen. Humorvolle Konfrontation soll Spafd
machen und darf auf gar keinen Fall verletzend wirken. Es macht
Spaf, unter Humoreinsatz Gegenteile zu bilden und auch zu reimen:
»Ich bin so fett, und das ist nettl« oder »Ich bin zu dick und find’ das
schickl« (Anmerkung: Diese gewidhlten Beispiele klingen nach »Body
Positivity«. Dieser Begriff wurde in letzter Zeit durch Kanile sozialer
Medien bekannt und besagt, dass Menschen schén sind, genau so,
wie sie sind. Es lisst sich am besten mit einer positiven Einstellung
zum eigenen Korper iibersetzen. Ein adipéser Mensch darf natiirlich
an sich arbeiten und findet ggf. durch Supervision heraus, wie sein
Biiroalltag besser mit mehr Abwechslung z.B. durch Bewegung ge-
staltet werden kann.) Gegenteile mit Reimen zu kombinieren, kann
ein kreativer Prozess sein, der wirklich lustig ist und ganz neue, ggf.
andere Seiten Thres Supervisanden zulisst. Dabei kann es Sinn ma-
chen, dass der Supervisand Gegenteile nicht nur ausdenkt, sondern
diese auch verschriftlicht. So kann spiter besser an den gereimten
Gegenteilen gearbeitet werden. Die entstandenen Reime, Spriiche,
spafligen Kreationen etc. konnen Sie auf bekannte Melodien von Lie-
dern (vom Volkslied bis hin zum Rap) natiirlich auch singen. Der
Spafifaktor ist garantiert! Gegenteile zu bilden schafft gute Laune
und kehrt das Problem einmal humorvoll um. Eine gute Methode
zur Selbstermichtigung unseres Supervisanden!

MaTERIAL: Block und Stift, um kreative Gedanken fiir (gereimte) Ge-
genteile aufzuschreiben
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5 Humormethoden in der Supervision

Humorvolle Supervision ist die Ermachtigung, Dinge zu tun, die sonst
versachlicht werden oder sogar im Verborgenen bleiben.

EiNZE1-, GRUPPEN- UND TEAMSUPERVISION

Finden Sie mit Ihren Supervisanden neue Zusammenhinge und
Perspektiven, und zwar aus der Sicht verschiedener Gegenstinde.
Besonders gut eigenen sich aus meiner Erfahrung heraus beispiels-
weise eine Kaffee- oder Teetasse bzw. ein Schliisselbund.

Variante 1: Kaffee- oder Teetasse
Fordern Sie Ihre Supervisanden auf, doch einmal Thre morgendliche
Kaffee- oder Teetasse tiber sich plaudern zu lassen. Was hitte diese
wohl zu erzihlen?

Es ist auch eine gute und launige Methode, sich in einem neuen
Team vorzustellen. Ebenso lisst sie sich bei Problemen in der Fa-
milie, in der Partnerschaft, bei Mobbing o.4. einsetzen. Sie ist sehr
wirkungsvoll und amiisant und kann gar nicht peinlich sein!

Variante 2: Schliisselbund
Neue Zusammenhinge konnen Ihre Supervisanden mithilfe des ei-
genen Schliisselbundes suchen und finden. Lassen Sie doch mal den
Schliisselbund IThres Supervisanden sprechen. Was hat dieser iiber
seinen Besitzer zu sagen? Probieren Sie es aus! IThre Supervisanden
werden sicher iiberrascht sein, was sie selber durch den Blick eines
jeden einzelnen Schliissels tiber sich sagen kénnen. Was fillt ihnen
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5.8 Gegenteile bilden

auf bei dieser Vorstellung? Gibt es auch einen Schliissel zum Hu-
mor? Hatten sie womdglich lustige Schliisselmomente? Bei dieser
Methode gibt es sicherlich fiir sich selbst, die Gruppe, das Team und
den Supervisoren interessante humorvolle Erkenntnisse. An mei-
nem eigenen Schliisselbund trage ich iibrigens ein Symbol, das mich
an einen lustigen Schliisselmoment erinnert.

Variante 3: Terminkalender
Erhellende Erkenntnisse gewinnen Supervisanden auch, wenn sie
einmal ihren Terminkalender befragen. Der erste Schritt ist schon,
welche Art von Terminkalender man iiberhaupt fiihrt: elektronisch
am Handy oder vielleicht noch (ganz altmodisch) einen aus Papier?
Wie werden Termine eingetragen und auch welche? Gibt es einen
beruflichen und einen privaten und/oder einen fiir alles? Erfahrungs-
gemif ist Lachen fester Bestandteil dieser Art »Vorstellungs«-Runde.
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5.30 Humorcollage

5.30 Humorcollage

EINZEL-, GRUPPEN- UND TEAMSUPERVISION

Welche Bekleidung oder welcher Stil sind fiir Thre Supervisanden
Zeichen fiir Humor? Lassen Sie Thre Supervisanden nach passenden
Motiven in Zeitungen, Zeitschriften, Werbung o.4. suchen und dar-
aus eine bunte, humorvolle Collage erstellen.

Bei einer Einzelsupervision kann diese Methode auch als Haus-
aufgabe gegeben werden. In der Folgesitzung erfolgt dann die ge-
meinsame Auswertung. Im Team oder in einer Gruppe ist eine
zeitliche Begrenzung fiir eine Humorcollage unbedingt angeraten.
Schliellich muss im Anschluss noch gentigend Zeit fiir eine Aus-
wertung vorhanden sein.

Es ist in jedem Fall interessant, welche Collagen voller Humor
und vielleicht auch Hintersinn, eventuell sogar morbider Art, in
Thren Supervisionssitzungen entstanden sind. Bei der Auswertung
und Interpretation dieser Humorcollagen gibt es garantiert Uberra-
schungen — fiir Sie als methodischen Ideengeber und fiir Thre Super-
visanden. Schauen Sie die entstandene Humorcollage gemeinsam
an. Lassen Sie diese auf sich wirken. Betrachten Sie die Collage aus
unterschiedlichen Richtungen/Perspektiven. Was fillt zuerst auf?
Kommen Sie in der Auswertung ins Gesprich und interpretieren Sie
humorvoll die Aspekte des entstandenen frohlichen Werkes. Even-
tuell kann die Humorcollage als Ganzes eine Uberschrift bekommen.
Thre Supervisanden diirfen auch hier noch einmal humorvolle Krea-
tivitit beweisen.

MatErIAL: Schere; Papier; Klebstoff; Collagenpapier (Zeitschriften,
Zeitungen)
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5 Humormethoden in der Supervision

5.31 No Control

EINZELSUPERVISION

Achtung, Kontrolle! Sind Thre Supervisanden Perfektionisten?

Geben Sie die Idee weiter, nicht alles kontrollieren zu wollen und
zu kénnen und eben auch nicht zu miissen! Uberhaupt muss man im
Leben relativ wenig, oder?

Das Thema »No Control« kann gut als Einstieg fiir eine Super-
vision genutzt werden. Kontrolle und Kontrollabgabe ist ein sehr
grofles Thema. Bis es an Leichtigkeit gewonnen hat, wird es wahr-
scheinlich eine Weile dauern. Menschen, die Dinge unter Kontrol-
le haben wollen, sind fest in ihren Gedanken und Haltungen. Das
Bewusstsein fiir diese mogliche Festigkeit herauszuarbeiten, ist der
Beginn dieser Methode. Bevor nicht das Bewusstsein fiir das Thema
Kontrolle erarbeitet wurde, kann mit dem Gegenteil »No Control«
nicht vertiefend humorvoll gearbeitet werden. Dazu fillt mir Folgen-
des ein: Bei Geschwindigkeitskontrollen geblitzt zu werden, sorgt fiir
einen Schreckensmoment. Kommt spiter der BufSgeldbescheid mit
dem »Blitzerfoto«, kann diese Aufnahme jedoch zu Gelichter fith-
ren ... Oftmals sieht man nimlich nicht besonders fotogen auf diesen
Bildern aus.

»No Controlk, also keine Kontrolle zu haben, ist humorvoll me-
thodisch einsetzbar fiir den Gewinn von Leichtigkeit, Zulassen von
Humor, Selbstmanagement, Changemanagement etc. Wo und wann
brauchen Thre Supervisanden (unbedingt) Kontrolle? Wo ist es ein-
fach, Dinge loszulassen und leicht und humorvoll zu sehen?

Ohne eine strenge Note, also anders als bei einer Kontrolle, er-
moglicht »No Control« den Teilnehmern, Ideen und Gedanken aus-
zutauschen. Verschiedenen Ansitze sind dafiir denkbar:

— Ein Icebreaker kann eine positive humorvolle Grundstimmung
schaffen. Das kann ein lockeres Spiel oder eine lustige Frage
sein, welche die Stimmung auflockert.

— Analogien wie etwa humorvolle Vergleiche laden den Super-
visanden ein, ins Gesprich oder humorvoll ins Thema zu ge-
langen. Sie kénnen die Teilnehmer ermutigen, ihre Gedanken,
sozusagen ohne Kontrolle, frei zu duflern.

— Auch witzige Visualisierungen konnen Sie sehr gut nutzen.
Grafiken oder Cartoons sind gute Hilfsmittel.
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5.31 No Control

— Improvisation oder Rollenspiele kénnen fiir »No Control«
niitzlich sein, denn sie verschaffen durch Kreativitit Leichtig-
keit und damit Kontrollabgabe.

— Um Gedanken freien Lauf zu lassen, kénnen humorvolle Fra-
gen gestellt werden. Bedenken Sie aber, dass entsprechenden
Antworten eine gewisse Zeit brauchen, damit der Humor sich
entfalten kann.

— Bei allen methodischen »No Control«-Varianten muss auf die
Gruppendynamik und den jeweiligen Kontext geachtet wer-
den. Eine unterstiitzende Umgebung, in der Ideen offen geteilt
werden konnen, ist die beste Grundlage fiir »No Control« mit
Humor.

Fixieren Sie die Erkenntnisse von »No Control« zuletzt zum Beispiel
auf einem Flipchart. Dann wird das Bewusstsein fiir das Thema Kon-
trolle bzw. deren Authebung gut sichtbar.

MatERIAL: Papier (z. B. Flipchart); Stifte
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5.39 Geruch

5.39 Geruch

EINZEL-, GRUPPEN- UND TEAMSUPERVISION

All unsere Sinne sind in der Supervision nicht zu unterschitzen. Se-
hen, Riechen, Tasten, Horen und Schmecken sind bei jedem Men-
schen in unterschiedlicher Weise ausgepragt. Neben dem Sehen und
Fithlen ist vor allem der Geruchssinn zur Wahrnehmung unserer
Umwelt bedeutsam. Wir kennen den Spruch, dass man jemanden
nicht riechen kann. Das bedeutet, dass man sie oder ihn nicht mag.
Parfumdesigner widmen sich intensiv diesem Thema. Geruch wird
beim Zusammentreffen von Menschen automatisch mittranspor-
tiert. Das geschieht nebenbei. Auch wenn wir 6ffentliche Einrichtun-
gen betreten oder Rdumlichkeiten, in denen Supervision stattfindet,
empfingt uns ein Eigengeruch. Haben Sie schon einmal das Thema
Geruch fiir Thre Supervision verwendet? Finden Sie diesen Gedanken
humorvoll oder gar witzig? Von folgenden Fragen kénnten Sie sich
inspirieren lassen:

— Wonach riecht Thr Problem?

— Wie riecht Thr Humor?

— Was riechen Sie gerade jetzt?

— Haben Sie einen Lieblingsduft? Was zeichnet diesen aus?
— Wonach wiirde Thre »Marke« riechen?
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5.55 Zugabe
5.55 Zugabe

Anstelle eines Autogramms der Autorin bekommen Sie an dieser
Stelle eine Zugabe: das »Nasen-Autogrammz.

Diese lustige supervisorische Methode hat zum Ziel, die Na-
cken- und Schultermuskulatur zu entspannen. Jeder Teilnehmer der
Einzel-, Gruppen- oder Teamsupervision (und auch der Supervisor!)
schreibt im Sitzen oder Stehen mit der Nasenspitze den eigenen Na-
men in Schreibschrift in die Luft. Sie kénnen die Ubung zum Ein-
stieg oder Abschluss einer Sitzung machen lassen, aber auch einmal
zwischendurch, wenn die Teilnehmer etwas verkrampft wirken.
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