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Hinweis für das Lesen dieses Buches

Dieses Buch ist in fünf Teile gegliedert: Im ersten Teil finden Sie einige
theoretische Voraussetzungen für die lebenspraktischen Schlussfol-
gerungen im zweiten Teil und dritten Teil. Wen vor allem humoristi-
sche Gesprächstechniken interessieren, findet diese im vierten Teil
des Buches. Und wer sich durch witzige Sprichwörter, Sprüche, Stil-
blüten usw. inspirieren lassen will, wird im Anhang fündig,
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Zum Geleit

Vor Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser, liegt ein außergewöhn-
liches Buch. Es fasst Erkenntnisse zusammen, die Michael
Titze in seiner Arbeit mit therapeutischem Humor über die
Jahre gewonnen hat. Ich lernte ihn 1985 kennen, als ich das
Handbook of Humor and Psychotherapy1 herausgab. Niemals
zuvor hatten sich Psychotherapeuten so ernsthaft und so in-
tensiv mit der heilenden Kraft des Humors befasst. Die be-
kanntesten Humorexperten berichten in diesem Buch über
ihre Arbeit und Michael Titze war der einzige Europäer, der
seinen Teil beitrug. Seit dieser Zeit arbeiten wir eng zusam-
men. Wir haben im Hinblick auf die Humorentstehung einige
wichtige Erkenntnisse gewonnen, zum Beispiel diese:

Ein schlagfertiger Mensch, der seine Mitmenschen auf sar-
kastische oder gar zynische Weise niedermacht, mag vielleicht
einen kurzfristigen Lacherfolg verbuchen. Er stellt aber kaum
eine positive Beziehung zum Mitmenschen her! Und das aus
einem einfachen Grund: Dieser Mensch will glänzen, sich vor
den anderen hervortun, will der strahlende Sieger sein. Der
therapeutische Humor zielt aber nicht auf diesen schnellen
Lacherfolg ab. Er will auch nicht um jeden Preis unterhaltsam
sein. Um was es ihm vor allem geht, sind kreative und heilsa-
me Problemlösungen, die die zwischenmenschlichen Bezie-
hungen fördern. Michael Titze wies schon vor 20 Jahren da-
rauf hin, dass ein konstruktiver Humor weder Sieger noch
Verlierer, sondern nur Gewinner kennt!

Inzwischen hat der therapeutische Humor seinen festen
Platz im weiten Bereich psychosozialer Aktivitäten gefunden.
Dazu gehört nicht nur die Psychotherapie, sondern auch die
Krankenpflege, Pädagogik, Persönlichkeitsbildung und die

9
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Lebensberatung. In diesem Zusammenhang hat Michael Titze
in den letzten Jahren innovative Techniken entwickelt. Es
sind dies amüsante und lehrreiche Anregungen, wie die alltäg-
lichen Kommunikationsprobleme und Beziehungsfallen auf
eine gewinnende Weise – eben humorvoll – bewältigt werden
können. Diese Techniken werden im vorliegenden Buch vor-
gestellt.

Ich bin überzeugt, dass dieses Buch einen großen Leser-
kreis finden wird. Es wurde für Menschen geschrieben, die in
einer zunehmend komplizierten Welt nach Möglichkeiten su-
chen, erfolgreich ihren eigenen Weg zu gehen und dabei
gleichzeitig ihre sozialen Beziehungen zu verbessern.

Bücher über heilsamen Humor gibt es viele. Sie listen vor
allem die Segnungen auf, die das Lachen dem menschlichen
Geist und Körper angedeihen lässt. Was mir dabei auffällt: In
ihnen wird kaum geklärt, wie man den Prozess der Humorent-
stehung – bei sich selbst und bei den Mitmenschen – in Gang
setzt. In diesem Buch wird genau das gezeigt. Ich lade Sie, lie-
be Leserinnen und Leser, deshalb ein, den spannenden Weg
der Humorentstehung zu beschreiten und die vielfältigen Fa-
cetten genussvoll auszuloten, die von den Autoren aufgezeigt
werden.

Waleed A. Salameh, PhD., MSc2

Humor and Health Institute, San Diego
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Einleitung

Der Duden definiert den Humor als die Gabe eines Menschen,
den Unzulänglichkeiten der Welt und der Menschen sowie
den Schwierigkeiten und Missgeschicken des Alltags mit hei-
terer Gelassenheit zu begegnen. Der Schauspieler Theo Lingen
ging noch weiter. Er sprach von einer »famosen Turnübung,
die darin besteht, sich selbst auf den Arm zu nehmen«. Somit
dürfte es sich beim Humor um eine beachtliche Strategie der
Lebensbewältigung handeln.

Humor entsteht im Spannungsverhältnis kindlicher Affek-
tivität und der Vernunft des Erwachsenen. Ein Kind will
Selbstbestätigung, und wenn es diese bekommt (auch auf Kos-
ten anderer!), äußert es diese im Lachen. Ein Erwachsener ver-
fährt »diplomatischer«: Er oder sie ist höflich, sozial einfühlsam
oder bedachtsam, indem auf kurzfristige Erfolgserlebnisse ver-
zichtet wird, um langfristig Vorteile im sozialen Leben zu erzie-
len. Diese im Grunde widersprüchlichen Strategien werden im
Humor so miteinander verbunden, dass sie jeweils kurzfristig
aktiviert und dann – zu Gunsten der jeweils anderen Strate-
gie – wieder zurückgenommen werden. Wir bezeichnen dies
als Reduktion. Sie ermöglicht eine paradoxe Verschmelzung, die
den Humoristen unvernünftig und vernünftig denken und
handeln lässt. Diese Verschmelzung erweitert einerseits den
Horizont, andererseits bewirkt sie eine Relativierung der je-
weiligen Geltung beider Strategien: Die spontane Affektivität
des Kindes vermengt sich mit dem abwägenden Ernst des Er-
wachsenen, so dass eine neue Haltung entstehen kann – die
heitere Gelassenheit des Humoristen! Der Münchner Kinder-
psychologe Kurt Seelmann illustrierte diese Haltung anhand ei-
ner Kindheitserinnerung:

11
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»Im Beichtunterricht behandelte der sittenstrenge Geistli-
che das sechste Gebot. Eindringlich schwor er uns Schüler auf
ein keusches Leben ein. Andernfalls kämen wir schnur-
stracks in die Hölle, sollten wir zum Beispiel nach einem Ver-
kehrsunfall ums Leben kommen. So standen wir nach Unter-
richtsschluss ziemlich verstört an der Straße, wo die damals
noch eher seltenen Autos vorbeibrausten. Obwohl die meis-
ten von uns gar nicht so recht wussten, ob – und vor allem,
wie! – sie schon gegen das sechste Gebot verstoßen hätten,
hatten wir alle Angst vor der Hölle – bis auf eine Ausnahme:
Es handelte sich um einen übergewichtigen, rotbackigen Jun-
gen, einen Sitzenbleiber, der den Beichtunterricht ebenfalls
wiederholte. Mit einem breiten Grinsen rief er uns anderen
zu: ›Jetzt müass ma halt a bissel besser aufpass’n mit’m Ver-
kehr – aber mach’n tun ma’s trotzdem!‹«3

Weil der Humorist in zwei verschiedenen Welten – der des
Kindes und der des Erwachsenen – steht, hat er eine gute
Standfestigkeit – und nicht selten steht er auch über den Din-
gen. So vermag er oder sie gerade das zu belächeln, was das Le-
ben eigentlich belastet. Dazu gehören die Missgeschicke des
Schicksals ebenso wie die Enttäuschungen, die von anderen
Menschen ausgehen, und selbstverständlich auch die eigenen
Schwächen. All dies vermag der Humorist mit einer leisen
(Selbst-)Ironie auf die Schippe zu nehmen. Seit Sokrates be-
zieht sich dies auf eine Kommunikationsweise, die das Gegen-
teil von dem meint, was vordergründig zur Sprache gebracht
wird. Der Philosoph Søren Kierkegaard war überzeugt, dass
ein humanes Leben ohne die existenzielle Reinigung der Iro-
nie gar nicht möglich sei. Er beschrieb ihre Wirkung so:

»Die Ironie setzt Schranken und gewährt damit Wahrheit,
Wirklichkeit, Inhalt. Die Ironie ist ein Zuchtmeister, welcher
[...] von dem geliebt wird, der ihn kennt. Wer Ironie schlech-

12
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terdings nicht versteht, wer für ihr Raunen kein Gehör be-
sitzt, ermangelt eben damit desjenigen, das man als den abso-
luten Anfang persönlichen Lebens nennen könnte. [...] Die
Ironie ist eine Reinigungstaufe; die Erfrischung und Stärkung
liegt darin, dass man, wenn die Luft zu drückend wird, sich
entkleidet und sich ins Meer der Ironie stürzt, natürlich nicht,
um darinnen zu bleiben, sondern um gesund und froh und
leicht die Kleidung wieder anzulegen.«4

In den vergangenen 25 Jahren wurden Ratgeber zu Bestsel-
lern, die die »Kunst, ein Egoist zu sein« propagieren oder die
dazu aufrufen, sich nichts gefallen zu lassen, sich um jeden
Preis durchzusetzen. In manchen Anleitungen zum Mana-
ger-Coaching avancieren gar die Kriegskünste des preußischen
Generals Carl von Clausewitz5 zum strategischen Vorbild. In
der neueren Ratgeberliteratur wurde schließlich der Humor
entdeckt – als ein besonders geeignetes Mittel einer Schlagfer-
tigkeit, die den Gegner auf unkonventionelle Weise aufs Glatt-
eis führt. Nicht immer wird dies freilich in einer liebevoll-ironi-
schen Weise praktiziert. Die Grenzlinie zum Sarkasmus, dem
bissigen Spott, wird häufig überschritten. So gewinnt man zu-
weilen den Eindruck, dass Schlagfertigkeit mit einem Schlagab-
tausch gleichgesetzt wird, bei dem sich der jeweils Wortgewal-
tigere als Sieger profiliert. Vordergründig macht dies Sinn, denn
wer sich als Sieger durchsetzt, stabilisiert (zunächst) sein
Selbstwertgefühl. Doch diese Ellenbogenstrategie kann im Ar-
beitsleben (und nicht nur dort!) auf längere Sicht nur zu nach-
teiligen Konsequenzen führen. Und das aus gutem Grund: Nie-
mand mag auf Dauer der »zweite Sieger« sein – und so ist ein
permanenter Machtkampf vorprogrammiert!

Vor kurzem erlebten wir einen »coolen Macher« bei einem
Unternehmerforum zum Thema »Wie nutze ich das Inter-
net?«. Das Auftreten dieses Mannes signalisierte: Ich bin un-

13
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schlagbar! Der einleitende Satz seines Referates schien höf-
lich zu sein: »Der überaus interessante und rhetorisch gute
Vortrag meines Vorredners erschwert meinen Einstieg ...«
Doch dies war purer Sarkasmus! Der Vorredner war nämlich
das genaue Gegenteil eines guten Rhetorikers, jemand, der
kaum einen Satz ohne »äh« herausbrachte und der seinen
Text überdies – ohne aufzublicken – vom Blatt ablas. So ent-
larvte diese Bemerkung die einseitige Strategie des »Machers«
schlagartig. – Vielleicht wollte der »coole Macher« seinen Vor-
redner gar nicht blamieren, sondern das Publikum lediglich
mit einer witzigen Bemerkung ködern. Doch dies gelang ihm
nicht, weil der eigentliche Humor fehlte!

In diesem Buch beschreiben wir den Weg der Humorentste-
hung. Das Ziel ist dabei, dass wir uns aus einseitigen Motiva-
tionsmustern lösen, um in flexibler Weise sowohl die Strate-
gien des Kindes wie die des Erwachsenen einzusetzen. Wir soll-
ten uns also weder auf einen kindlichen Machtkampf einlas-
sen, der nur den Sieg über den Verlierer kennt, noch sollten wir
uns – als die sprichwörtlichen »Klügeren« – einer selbstlosen
Nachgiebigkeit hingeben. Der von uns vorgeschlagene Weg ist
ein Verbindungsweg, der die Kontrahenten dorthin führt, wo
sie miteinander lachen können – nicht über die jeweiligen
Schwächen des anderen, sondern über die scheinbaren Proble-
me des Alltagslebens, die uns alle irgendwie betreffen. Dazu ge-
hören zum Beispiel Rollenzwänge, Statuszuweisungen, Leis-
tungsideale und starre Höflichkeitsregeln. Wenn die logische
Beweiskraft diese sozialen Vorurteile unbefangen ironisiert, er-
geben sich häufig komische Effekte, die das in Frage stehende
Problem aus einem anderen Blickwinkel erscheinen lassen –
und es so in seiner Bedeutung relativieren. Dies ist die Voraus-
setzung für eine Erheiterung, die sich im gemeinsamen Lachen
äußert und Kontrahenten zu beidseitigen Gewinnern macht.

14
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An dieser Stelle möchte ich Viktor Frankl danken, dem
großen Psychologen und Menschenfreund. Er hat den Hu-
mor als Erster für die Psychotherapie genutzt, indem er seine
Patienten ermutigte, ihre Angst zu ironisieren. Ich möchte
auch den vielen Menschen danken, die mit ihrer Kreativität
und ihrem Scharfsinn zum Entstehen dieses Buches beitru-
gen. Dies sind die Teilnehmer unserer Seminare, die wir im
Hospitalhof Stuttgart, dem Haus Gutenberg im Fürstentum
Liechtenstein, dem Alfred-Adler-Institut in Zürich, aber
auch an vielen anderen Orten in Europa und den USA
durchgeführt haben. Danken möchte ich auch den Wegge-
fährten von HumorCare6, insbesondere Alfred Gerhards, Mi-
chael Falkenbach, Thomas Holtbernd, Erika Kunz, Ludwig
Lambrecht und Erwin Neuwirth. Gerhard Plachta vom Kö-
sel-Verlag verdanke ich viele wertvolle Anregungen. Mein
besonderer Dank gilt Dieter Kragl und Brigitte Titze, die das
Korrekturlesen besorgten und wichtige Hinweise beisteuer-
ten. Ich schließe auch Heidi-Magdalena Mayer in die Dan-
kesworte ein: Als Humorexpertin verfügt sie über ein enor-
mes Witze-Archiv. Einiges davon haben wir aufgegriffen.
Last, but not least darf ich René Schweizer meinen besonde-
ren Dank aussprechen. Er war es, der die Idee hatte, den the-
rapeutischen Humor einem breiten Publikum zugänglich zu
machen. Im Herbst 1996 wurde in Basel auf seine Initiative
hin der erste Kongress Humor in der Therapie veranstaltet,
dem jedes Jahr ein weiterer folgen sollte. Tausende von Be-
suchern haben daran teilgenommen. Für die von ihm be-
gründete Homepage www.humor.ch, einem Diskussionsfo-
rum über therapeutischen Humor, schrieb Schweizer eine
Fülle von lehrreichen und witzigen Texten. Einige finden Sie
in diesem Buch.

Michael Titze
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Am allervernünftigsten ist es,
nicht allzu vernünftig sein zu wollen!

Viktor E. Frankl

Die etwas andere
Strategie des Humors

Vor nicht allzu langer Zeit flogen wir mit Southwest Airlines
von San Diego nach Sacramento. Die Maschine war ausge-
bucht. An Bord das Übliche. Begrüßung durch freundliche
Flugbegleiter, Erleichterung, dass der eigene Platz noch frei ist
– und dann die Überraschung. Statt langweiligen Ansagen Pro-
vokation aus dem Lautsprecher: Alkoholische Drinks gibt es für
zwei Dollar, Prozac (ein bekanntes Antidepressivum) für fünf
Dollar – und Viagra für zehn Dollar! Einige ältere Männer lach-
ten. Der Flugbegleiter fragte, welche Dame ihm dabei helfen
würde, die Sicherheitsvorkehrungen zu demonstrieren. Eine
freundliche Mittfünfzigerin stellte sich zur Verfügung. Mit ih-
rer Hilfe zeigte der Flugbegleiter, wie eine gelbe Schwimmwe-
ste aufgeblasen wird. Die Dame bekam diese vor die Brust ge-
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setzt, dann zog der Flugbegleiter an einer roten Leine, er zog
und zog – und schließlich hatte er einen ziemlich abgetrage-
nen Büstenhalter in der Hand! Fast alle lachten. Später wur-
den wir durch weitere Zaubertricks unterhalten. Der Flug
verging wie im Fluge.

Auf dem Rückflug wurden wir von einem Flugbegleiter
mit einer oszillierenden Scherzbrille und monströsen Plastik-
zähnen begrüßt. Er machte seine Ansage nuschelnd und lis-
pelnd. Viele Reisende lachten. Als wir die Flughöhe erreicht
hatten, gab eine Flugbegleiterin Songs aus bekannten Musi-
cals zum Besten, mit teilweise neuen, lustigen Texten. Es
klang professionell, brachte uns alle in Stimmung und so geiz-
ten wir auch nicht mit Applaus. Später hatten wir Gelegen-
heit, uns mit den Flugbegleitern persönlich zu unterhalten.
Sie erzählten uns, dass Southwest seit über 20 Jahren nur Mit-
arbeiter einstellt, die bereit sind, sich mit ihren individuellen
Fähigkeiten einzubringen. Ob das etwas mit Humor zu tun
habe, fragten wir. Selbstverständlich, bekamen wir zur Ant-
wort: »Humor kann nur dann entstehen, wenn jeder das tun
darf, was er gerne macht! Wenn alle das Gleiche tun würden,
wäre es doch langweilig!«

Southwest fliegt übrigens als einzige Fluggesellschaft in
den USA seit über 20 Jahren kontinuierlich Gewinne ein.

Das Markenzeichen
des Humors

Weltweit entdecken Unternehmen den Humor als einen Mo-
tivationsfaktor, der den Teamgeist stärkt, Stress abbaut und
kreative Ressourcen erschließt. Nicht zuletzt hilft Humor
Konflikte auf angenehme, spielerische Weise zu lösen.
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Humorvolle Strategien der Konfliktlösung erweisen sich im
modernen Arbeitsleben als sinnvoll. Angesichts wachsender
fachlicher Anforderungen und eines immensen Konkurrenz-
drucks können Spannungen entstehen, die eine harmonische
Kooperation und gelassene Kommunikation erschweren. Da-
bei bilden sich leicht unausgewogene Reaktionsmuster heraus,
zum Beispiel das Resignieren und Auf-Distanz-Gehen – was
auf die Arbeitskollegen häufig provozierend wirkt! Oder das
»Ausrasten«, das aggressive Sich-um-jeden-Preis-durchsetzen-
Wollen. Und das wird natürlich ebenfalls als Provokation emp-
funden. Eine harmonische, entspannte Kommunikation ist in
solchen Fällen nicht mehr möglich, was dann auch atmosphä-
risch spürbar wird.

Auf den folgenden Seiten wollen wir zeigen, wie sich sol-
che Probleme im Privat- und Arbeitsleben auflösen lassen.
Voraussetzung sind kommunikative Strategien, die das Mar-
kenzeichen des Humors tragen.
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Kursänderung zur heiteren
Gelassenheit

B. Redt hat sich bei seinem Referat »verrannt«. Er hat nur die
Fakten seines Projekts vor Augen, die Zuhörer sind außerhalb
seines Blickfelds. Dieser Monolog kommt nicht gut an. Ent-
sprechend ist die Reaktion der Zuhörer: Einige gähnen, ande-
re unterhalten sich leise und einem Herrn sind bereits die Au-
gen zugefallen. Diese nonverbale Kommunikation wird vom
Referenten registriert. Er ist aber flexibel genug, eine schnelle
Kursänderung vorzunehmen. Er beendet seinen fachlichen
Monolog und geht in einen persönlichen Dialog über. Hier er-
öffnen sich ihm verschiedene kommunikative Möglichkeiten.
Er könnte die Zuhörer vielleicht

• rügen, dass sie ihm nicht aufmerksam zuhören,

• um Verständnis bitten, dass er über ihre Köpfe hinweggere-
det hat,

• darauf einstimmen, dass er sich ab jetzt mehr Mühe geben
wird.

B. Redt entscheidet sich stattdessen für die Humorstrategie. Er
erklärt mit verschmitzter Unschuldsmiene: »Ich freue mich,
dass mein Experiment gelungen ist. Ich wollte Ihnen de-
monstrieren, dass es tatsächlich möglich ist, die Zuhörer bei
einem Referat in einen anderen Bewusstseinszustand zu ver-
setzen! Als Nächstes werde ich Ihnen demonstrieren, dass ich
Sie in einen längeren Tiefschlaf versetzen kann!« Das kommt
an. Die meisten Zuhörer schmunzeln, einige lachen. Die kom-
munikative Verbindung ist hergestellt. Ein lebendiger Dialog
kann sich jetzt anschließen, der die anfängliche Langeweile
schnell vergessen lässt.
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Ein wichtiges Kennzeichen humorvoller Gesprächsfüh-
rung ist die Fähigkeit, aus festgefahrenen Kommunikations-
mustern »auszusteigen«, um – kurzfristig – etwas ganz anderes
zu tun. Ein Kind hat damit noch keine Probleme. Es ist, wie es
der Sozialpsychologe George Herbert Mead formuliert, »jetzt
das und gleich darauf etwas anderes, und das, was es in die-
sem Augenblick ist, bestimmt nicht, was es im nächsten Au-
genblick sein wird. Das ist in gleicher Weise die Anmut wie
die Unvollkommenheit der Kindheit.«8

Wer als Erwachsener unbedingt vollkommen sein will,
wird freilich Probleme haben, zuweilen »ganz anders« zu sein.
Ihm wird es so gehen wie Kurt Tucholsky, der einmal erklär-
te: »Eigentlich bin ich ganz anders, ich komme nur so selten
dazu!«
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Zuweilen anders sein

Der Regisseur Max Reinhardt erklärte in seiner »Rede über
den Schauspieler«:

»Wir spüren unverkennbar, wie ein herzliches Gelächter
uns befreien, ein tiefes Schluchzen uns erleichtern, ein Zorn-
ausbruch uns erlösen kann. Unsere Erziehung arbeitet frei-
lich dem entgegen. Ihr erstes Gebot heißt: Du sollst verbergen,
was in dir vorgeht. So entstehen die sattsam bekannten Ver-
drängungen, die Zeitkrankheit der Hysterie und am Ende jene
leere Schauspielerei, von der das Leben voll ist.«9

Wenn Sie spüren, dass Sie emotional zu einseitig leben,
versuchen Sie es gelegentlich einmal anders. Zum Beispiel:

• lockere Geselligkeit statt gesellschaftliche Zwänge,

• hemmungsloses Tratschen am Küchentisch statt mühsame
Konversation beim Neujahrsempfang,

22
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Mit humorvollen Gesprächstechniken kreative Problemlösungen erzielen
 
Eine humorvolle Lebenseinstellung zeichnet sich durch heitere Gelassenheit
aus. Dies entspricht der Fähigkeit, Probleme distanzierter und relativierend zu betrachten und
dabei originelle Lösungen zu finden. Eine wesentliche Voraussetzung dafür ist die Verknüpfung
spielerischer, humorvoller, »kindlicher« Verhaltensmuster mit ernst- und gewissenhaften
Herangehensweisen.
 
Michael Titze und Inge Patsch zeigen, wie beide Strategien flexibel kombiniert und damit
verblüffendes Argumentieren und Gewinn bringendes Kommunizieren möglich werden.
Mit vielen Beispielen, Tipps, Anekdoten und Witzen verdeutlichen sie ebenso amüsant wie
überzeugend, dass derjenige, der sein Alltags- und Berufsleben mit Humor und Gelassenheit
meistert, viel besser fährt als der, der seine Ziele verbissen und »bierernst« verfolgt.
 


