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«Anzeiger»: Seit Ende Januar sind Sie diplo-
mierte Humortrainerin. Das Fachgebiet ist
abstrakt, wie definieren Sie Humor?

Claudia Könz: Man könnte Humor
als Haltung bezeichnen, die uns zu in-
nerer Ruhe und positiver Ausstrah-
lung verhilft. Wir alle erleben täglich
schwierige Situationen. Wie wir damit
umgehen, hängt von unserer Einstel-
lung ab: Entweder wir ärgern uns oder
wir reagieren mit Humor, indem wir
die Dinge mit mehr Gelassenheit se-
hen. Wichtig ist dabei, dass wir zwi-
schen gesundem und ungesundem Hu-
mor unterscheiden. Sarkasmus, Zynis-
mus oder Ironie fallen in die zweite
Kategorie.

Wie trainiert man innere Ruhe und
Gelassenheit?

Mithilfe von verschiedenen Übun-
gen lernt man, mutiger zu werden
und über den eigenen Schatten zu
springen. Letztendlich geht es darum,
seinen inneren Schalk wiederzufinden
und ihm Raum zu geben.

...............................................................

«Wer sich selbst nicht allzu
ernst nimmt, kann manche
Situation entschärfen.»

...............................................................

Sie reden vom «Wiederfinden». Ist
Humor eine angeborene Eigenschaft, die wir
im Lauf des Lebens verlernen?

Kurz nach der Geburt beherrschen
Babys zwei Emotionen: das Weinen
und das Lachen. Und beides lernen wir
im Lauf des Lebens, zu unterdrücken.
Wir merken, dass weder hemmungs-
loses Weinen noch lautes Lachen
erwünscht ist und normieren unsere
Verhaltensweisen. Um den Humor
im Alltag anzuwenden, muss man
das innere Kind wieder zulassen kön-
nen.

Welche Techniken wenden Sie dafür an?
Eine Trainings-Methode ist bei-

spielsweise der Clown. Er steht sinn-
bildlich für das Kind, weil er mehr
Narrenfreiheit hat als die Erwachse-
nen. Die Teilnehmenden lernen, an-
hand des typischen Clown-Verhaltens
unerwartete, überraschende und muti-
ge Dinge auszuprobieren. Aber auch
Sprachwitz und Schlagfertigkeit kön-
nen mithilfe von verschiedenen Krea-
tivitätstechniken erlernt werden.

Damit Humor und seine Facetten erlernbar
sind, müssten sie einem Schema folgen …

Natürlich, auch die Komik folgt
Regeln. Wir arbeiten mit bestimmten
Techniken. Beliebt sind beispielsweise
die Übertreibung, Verzögerung, der
Einbau von unerwarteten Handlungen
oder die Wiederholung. Wer die Mus-
ter kennt, wird sie später in jeglicher
Art von Komik wiedererkennen.

Humor lebt auch von Spontaneität und ei-
ner gewissen Unergründlichkeit. Nimmt man
ihm durch nüchterne Analysen nicht ein Stück
seines Zaubers?

Es besteht die Gefahr, dass eine ge-
wisse «Entromantisierung» stattfindet,
so erging es zumindest mir. Den Coa-
ching- und Trainingsteilnehmenden
wird das jedoch weniger passieren. Sie
erlernen zwar die Techniken, es findet
aber noch keine vertiefte Analyse statt.

Wo hört für Sie guter Humor auf?
Für mich ist die Grenze dort, wo ethi-

sche und moralische Gebote missachtet
werden. Humor sollte nicht verletzend
sein, deshalb sind Ironie, Sarkasmus
und Zynismus so gefährlich. Themen
wie Religion oder Politik bergen viel
Zündstoff, und auch Witze über kranke
Menschen sind für mich ein Tabu.

Wer wäre denn eine bessere Zielscheibe?
Der beste Humor ist aus meiner

Sicht jener über sich selber. Wer sich
selbst nicht allzu ernst nimmt, wird
manche unangenehme Situation ele-
gant entschärfen können. Jede Person
hat irgendeinen Tick. Wer seine Ma-
rotten kennt, kann sie bewusst auf-
greifen und in seinen Humor integrie-
ren. Voraussetzung ist, dass man über
sich selbst lachen kann. Manchen fällt
das leichter, anderen schwerer.

Gibt es Menschen, die hoffnungslos humor-
los sind?

Nein, Humor ist lernbar. Das Ziel be-
steht darin, sein persönliches Humor-
potenzial auszuschöpfen. Unabhängig
davon, wie gross dieses ist. Ein wort-
karger, zurückhaltender Mensch wird
vermutlich auch nach dem Coaching
keine Sketche aufführen und laufend
Sprüche klopfen. Darum geht es auch
nicht. Im Zentrum steht das «innere La-
chen», also die eigene Ruhe und Gelas-
senheit. Interview: Livia Häberling

«Es geht darum, seinen inneren
Schalk wiederzufinden»
Die Obfelderin Claudia Könz ist seit Januar diplomierte Humortrainerin

Zwei Jahre lange hat sie in Kon-
stanz die Schulbank gedrückt.
Jetzt macht sich Claudia Könz als
Humortrainerin selbstständig.
Im Interview erzählt sie, was Hu-
mor mit Gelassenheit zu tun hat
und ob ihn jeder erlernen kann.

«Humor ist lernbar», ist Claudia Könz überzeugt. (Bild Livia Häberling)

persönlich

Claudia Könz

Claudia Könz ist in Wettswil aufge-
wachsen. Nach einer Ausbildung
zur Programmiererin hat sie Wirt-
schaftsinformatik studiert. Sie war
lange für eine Grossbank in der
Team- und Projektleitung tätig und
später unter anderem als Trainerin
für IT-Themen unterwegs. Die
41-Jährige hat am Trainingsinstitut
«Humorkom» in Konstanz die
zweijährige berufsbegleitende
Ausbildung zur Humortrainerin
absolviert und Ende Januar abge-
schlossen. Nun bietet sie als
Humortrainerin Einzelcoachings
und Gruppentrainings an. Sie lebt
mit ihrer Familie in Obfelden. (lhä)

Fasnachtsstimmung im Büro des Klett
und Balmer-Verlags in Zug. Für meine
Newsletter-Kolumne wollte mich der
Redaktor im Konfettiregen fotografie-
ren. Ich hatte eine Kopfbedeckung
mitgebracht. Auf dem Schreibtisch
deponierte der Redaktor blaue, grüne,
gelbe und rosa Konfetti-Tüten, die er
nun in einem neuen Sack mischte.
Dann griff er nach seinem grossen
Fotoapparat. Ich setzte meinen blauen
Tüllhut auf. «Jetzt wirf !», rief mir der
Redaktor zu. Ich griff rein in den Sack.
«Mit beiden Händen!» Okay, ich
schmiss Unmengen Konfetti in die
Luft, und mein Lachen war gar nicht
gekünstelt, sondern so was von echt.
Ich dachte nämlich, dass das nur
einem Mann einfallen kann: Konfetti
freiwillig auf den Boden fallen lassen –
in Massen! Alle Frauen, die das jetzt
lesen, werden mir zustimmen. Bunte
Konfetti auf braunem Spannteppich
sind Horror! Und der Kreative wollte
natürlich ein noch besseres Foto. Mit
noch mehr Konfetti! Ich warf und
warf. Und lachte und lachte. Es lebe
die Fasnacht! Ute Ruf

Konfettiregen
zwischen-ruf

anzeige

Seelsorge für Muslime

Muslime sollen Zugang zu Notfall-
und Spitalseelsorge erhalten.
Zusammen mit der Vereinigung der
Islamischen Organisationen in Zürich
(Vioz) und mit Unterstützung der
reformierten und katholischen Kirche
hat der Kanton eine entsprechende
Trägerschaft gegründet.
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