
 
 
 

 

 
www.felixgaudo.de  │  kontakt@felixgaudo.de                                         ©Felix Gaudo                                                  1 

  

H u m o r  –  S c h l ü s s e l k o m p e t e n z ,  
um Ler n fr eud e  u nd  Ge l a s s e nh e i t  zu  f ö rd er n  

Zusammenfassung des Seminars mit Felix Gaudo 

Weitere Informationen unter www.felixgaudo.de  oder www.instagram.com/felixgaudo 
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Unsere angeborene Lernfreude zu erhalten, ist eine der großen Herausforderungen in 
der Pädagogik. Grundlage dafür ist eine konstruktive Fehlerkultur statt Fehlervermei-
dung, Denn aus FehLERN lernt man. Aus vielen Studien der Psychologie und der Neuro-
wissenschaften wissen wir, dass die sogenannte psychologische Sicherheit (s. Google 
Studie „re work“), also das absolute Vertrauen, sich mit all seinen Fehlern so zeigen zu 
dürfen, wie man ist, die Grundlage für Motivation, Lernfreude und Potentialentfaltung ist.     
Die Stiftung Humor Hilft Heilen hat in Kooperation mit Great Place to Work in einer Studie 
nachgewiesen, dass eine wertschätzende Humor-Kultur in Unternehmen und Teams die 
Leistungsfähigkeit, Stressresistenz und das Zugehörigkeitsgefühl bei Mitarbeitenden 
stärkt. 
Um eine gute Fehlerkultur zu fördern, brauch es die Haltung des wertschätzenden Hu-
mors. Denn der schafft Vertrauen und Verbindung. Ob im Team im Umgang mit Kindern, 
Eltern oder mit der eigenen Arbeitsbelastung: Humor ist die Grundlage für gute Kommu-
nikation, Lernfreude, Begeisterung und Gelassenheit. Humorvolle Fachkräfte genießen 
große Akzeptanz und erreichen auch scheinbar unerreichbare Kinderherzen. Und die 
gute Nachricht ist: Humorvolle Fehlerkultur ist trainierbar! 
 

 
 

Foto: ben-white-4K2lIP0zc_k-unsplash  

1. Was ist eigentlich Humor: 
Im Gegensatz zur Komik ist Humor in erster Linie eine Haltung. Die Haltung der heiteren 
Gelassenheit schärft unseren Blick dafür, immer wieder den Perspektivwechsel im Alltag 
zu entdecken und ihn selbst zu erzeugen. Durch diesen besonderen Blick auf Situationen 
erschaffen wir inneren Abstand. Die eigene Wirklichkeit und die der anderen kann 
dadurch relativiert und miteinander versöhnt werden.   
                                                                                                                                                                                        
Ein amerikanisches Psychologie Experiment hat belegt, dass Vokabellernen effektiver 
und nachhaltiger wird, wenn wir danach ein lustiges Video anschauen. Die Gruppe, die 
sich nach dem Lernen lustige Videos anschaute konnte nach einer Woche doppelt so 
viele Wörter erinnern wie die Vergleichsgruppe. Zum einen Humor eine entspannte Ler-
natmosphäre schaffen, denn eine angstfreie Umgebung ist äußerst wichtig für den Lern-
prozess und zweitens stärken positive Emotionen unsere Gedächtnisleitung. Humor 
macht uns motiviert und vor allem kreativ. Wissenschaftlich belegt ist, dass Angst und 
Druck den Wahrnehmungshorizont einschränken (Überlebensinstinkt) und Humor und 
Entspannung den Gedankenhorizont erweitern, was die Grundlage für Lernen und krea-
tives Denken ist (Prof. Barbara Fredrickson, Leiterin des Positive Emotions and Psycho-
physiology Lab, Universität of North Carolina.) 
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Prof. Rod Martin,  
Institut für Psychologie, Ontario 

 

2. Facetten und Funktionen von Humor: 
 
- Humor ist unser natürliches Mittel zur Stressprävention: Die Forschungsergebnisse 

der Gelotologie (Prof. Wiliam Fry, Institut für Humorforschung, Stanford Universität in 
Kalifornien/USA) zeigen, dass Lächeln und Lachen das Herz-Kreislaufsystem stärken, 
unsere Muskulatur entspannen, Schmerzempfinden senken, unser Immunsystem 
stärken und unsere Hormonlage günstig beeinflussen. 
 

- Humor ist unser sozialer Klebstoff, er schafft Verbindung, Vertrauen und Kooperati-
onsbereitschaft. 
Durch bewusste Unterscheidung zwischen aggressivem und sozialem Humor, trai-
nieren wir, wertschätzender in unserer Kommunikation zu werden und damit motivie-
rend und stressreduzierend auf andere zu wirken. 
 

- Humor macht gelassen, selbstbewusst und stärkt eine konstruktive Fehlerkultur: Stu-
dien belegen, dass ein konstruktiver Umgang mit Fehlern die Grundlage dafür ist, Po-
tentialentfaltung beim Einzelnen und in der Gruppe zu fördern (s. Google „re work – 
Let‘s make work better“). 
Aus den Forschungen der Positiven Psychologie wissen wir, dass Humor genau das 
bewirkt: er macht uns sozialkompetenter, selbstbewusster, kreativer und lebenszu-
friedener (Prof. Martin Seligman, Positive Psychiologie). 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Quelle: debeste.de  

3. Humortechniken: 
1. Über- bzw. Untertreibung  hilft uns, das Absurde in Situationen deutlich zu machen.  

Beispiel: „Ich bin so ordnungsliebend, bei mir holt sich das Ordnungsamt Tipps ab“. 
„Ich spiele so gerne, dass ich sogar die Noten würfle!“ 

 
2. Selbstironie hilft, um anderen nicht zu nahe zu treten und Situationen zu entlasten. 

Wenn ich mich selbst nicht zu ernst nehme, signalisiere ich, dass andere das auch 
nicht machen müssen. Beispiel: „Wie hältst du es mit dem Sport? Hast du jetzt auch 
einen Schrittzähler?“ „Nein, ich lass es ruhig angehen: Ich hab erst mal einen Bewe-
gungsmelder!“ 

 
 
 
 
 

 
Quelle: https://www.pinterest.de/pin/ 
404831453995581955/ 

4. Konstruktive Kommunikation mit Humor  
3. Humor- Judo 

Humor ist mentales Judo, mit dem andere entwaffnet werden können: 
Zustimmen: „Du kannst ja überhaupt nicht Auto fahren!“  
                     „Ja, hab den Führerschein im Lotto gewonnen.“  
Umdeuten:   Schülerin packt schon ein: „Du hast es eilig? Komm ich helf dir packen.“ 

    Rückfragen: „Ihren Job müsste man haben!“ „Ah, sind Sie interessiert?“ 
                          Oder einfach: „Warum?“ / „Wie meinen Sie das?“ 
Wie Impro-Theater-Schauspieler trainieren, im ersten Moment immer „Ja“ zu sagen, 
können wir uns üben durch „Reframing“ auch in Konfliktsituationen unseren Gegenüber 
einzuladen, gemeinsam eine konstruktive Haltung auf das Gespräch zu bekommen. 
Im Idealfall entsteht ein gemeinsames Lachen, obwohl ein Konflikt besteht.   
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Quelle: https://at.pinterest.com/pin/ 
226517056238869370/ 

5. Komplimente-Kultur  
 

hilft, um Teams und Gruppengemeinschaften zu stärken und den Blick auf die eigenen 
Ressourcen zu fördern. Unsere Siganturstärken, also die Tätigkeiten, die uns leicht 
fallen, bei denen wir die Zeit vergessen können, sind oft nicht sehr bewusst, weil sie uns 
ja leicht fallen. Erst durch das Hingewiesenwerden durche anderen, werden uns diese 
Stärken bewusst.  
 
 
 

 
 
 

 
Quelle https://debeste.de/23302/Spielen-
auf-dem-Kindergartengel 

6. Spiele & Rituale 
 

Aktivierungs-Spiele und heitere Rituale helfen, um Lernzeiten aufzulockern, Motivation 
und Konzentration zu stärken.  
Humor-Rituale wie „Der Witz des Tages“, „Humor-Motto“, „Humor-Blitzlichter“, „Lachkas-
ten“ erzeugen gutes Lernklima. 
Ein Ritual wie Call & Response hift, um mit einfachen Mitteln schnell wieder Ruhe und 
Konzentration herzustellen.  
Für Informationen zu Materialien schreibt mir gerne: info@felixgaudo.de  
 
 

 
 

 

7. Mentale und körperliche Gesundheit 
Pro Tag treffen Pädagogische Fachkräfte pro Stunde ca. 200 Entscheidungen und haben 
ca. 15 erzieherische Konfliktsituationen zu meistern! Hinzu kommen noch viele weitere 
Aufgaben. Woher soll da noch Kraft und Energie kommen, Gesundheit und Leistungsfä-
higkeit zu erhalten und gleichzeitig die Kinder zu motivieren und begeistern? Humor ist 
ein wirksames Mittel, Sie dabei zu unterstützen. Denn es ist unser natürlichstes Mittel 
gegen Stress. 
 
Von Marc Aurel stammt das Zitat: „Mit der Zeit nimmt die Seele die Farbe der Gedanken 
an.“ Und die Neurowissenschaft bestätigt das. Wir verändern uns durch unsere Gedan-
ken. Gedanken lösen Hormone im Körper aus und diese wiederum sind Grundlage un-
serer Emotionen und auf lange Sicht unserer Persönlichkeit. (Joe Dispenza, Schöpfer der 
Wirklichkeit, der Mensch und sein Gehirn) 
 
Daher ist es gut sich bewusstzumachen, dass unser persönlicher Glücks-Level nur un-
gefähr zu 10% von äußeren Umständen abhängig ist und zu ca. 40% von unseren Be-
wertungen und Entscheidungen beeinflusst wird. 
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Humorfähigkeit & Gelassenheit trainieren: 
Vorschläge für das tägliche Humortraining auf Grundlage des PERMA-Models  
(aus der Positiven Psychologie nach Martin Seligman) 
 

Positive Emotionen:  
Positive Emotionen wie Optimismus und Hoffnung sind trainierbar. 
Da unser Gehirn nichts Negatives verarbeiten kann (B: denke nicht an einen Elefanten), 
ist es für unsere Gelassenheit entscheidend, den Fokus positiv auszurichten. Der Und-
oing Effekt bewirkt, dass positive Gefühle negative Gefühle ausgleichen oder sogar lö-
schen können. Daraus folgt, je mehr wir unsere Arbeit mit Freude verbinden, desto moti-
vierter und gesünder bleiben wir. 
1. Humor-Tagebuch:  Wenn wir die eine lustigen Geschichte des Tages notieren, hilft uns 

das, heitere Momente, die wir sehr leicht vergessen, größeres Gewicht in unserem Le-
ben zu geben. Unsere Haltung im Berufsleben ändert sich und wir legen uns ein Re-
pertoire an, auf das wir zurückgreifen können.  

 

 

 
Quelle: unsplash.com 

 

Engagement: 
„Begeisterung ist Dünger fürs Gehirn“ (Gerald Hüter) Das ist der Grund warum Kleinkin-
der so extrem leicht lernen. Denn große Begeisterung bewirkt eine hohe konstruktive 
Fehlerkultur. Wenn wir etwas unbedingt erreichen wollen, halten wir es aus, wenn es 
lange schief geht. Daher ist es sinnvoll, sich seine persönlichen Leidenschaften be-
wusst zu sein.  
Durch die Beschäftigung mit den eigenen Signatur-Stärken wird deutlich, was mich im 
Kern ausmacht und welche Tätigkeiten mir Energie geben. Es lohnt, sich die Fragen zu 
stellen, welche Beschäftigungen mich schon als Kind begeistert haben, bei denen ich 
auch heute noch die Zeit vergessen kann und wie ich diese Tätigkeiten mit meinem 
Beruf verknüpfen kann? s. Die Geschichte vom Pinguin (Eckart von Hirschhausen) 

 
 
 

 

Relationships: 
Gelingende Sozialkontakte durch gute Kommunikation zu pflegen, ist ein entscheidender 
Faktor für Lebenszufriedenheit und hilft, sich vor ungesunder emotionaler Ansteckung so 
weit wie möglich zu schützen. 
1. Die Rote-Kringel-Übung: Im Privatleben können wir selbst entscheiden, wer die Men-

schen sind, mit denen ich mich umgeben möchte und wen ich auf Dauer lieber los-
lasse. Gibt es genug humorvolle und optimistischen Menschen in meinem Freundes-
kreis? 

2. Die Übung ohne „S“: zeigt, wie klein so mancher Ärger wird, wenn wir Abstand dazu 
bekommen. Große Aufreger sind manchmal nach ein paar Wochen eine lustige Ge-
schichte. Es hilft, durch konstruktive Gedanken, möglichst schnell diesen Abstand in-
nerlich zu bekommen. 
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Salutogenese (Antonovsky 1997)                             
 

 
 
Quelle: https://de.wikipedia.org/ 
wiki/Salutogenese 

Meaning: 
Sinnhaftigkeit ist eine wichtige Grundlage für Motivation und Identifikation mit der eige-
nen Arbeit s. Aaron Antonovski: Salutogense und Viktor Frankl „Über den Sinn des Le-
bens“. Um Sinnhalftigkeit trotz Stress nicht aus den Augen zu verlieren, helfen uns kleine 
Momente der Besinnung:  
1.  Alle guten Dinge sind 5:  Eine Dankbarkeitsübung: Vor dem Einschlafen auf die fünf 

guten Momente des Tages konzentrieren hilft, um seine Lebenszufriedenheit nachhal-
tig zu verbessern. Viele Studien belegen, dass aktives Dankbarkeitstraining den per-
sönlichen Glückslevel nachhaltig verbessert. 

 
 
 
 

 
Quelle: https://anetteschade.de/was-uns-
beppo-der-strassenkehrer-lehren-kann/  

 
 

 
Quelle: unsplash.com 

 

Accomplishment: 
Ziele: 
Es ist wichtig unsere eignen Erfolge zu feiern, um langfristig motiviert zu bleiben. Das 
geht nur mit realistischen Zielen: Wenn wir beispielsweise Distanzunterricht geben und 
dabei darüber nachdenken, wie schön jetzt der Präsenzunterricht sein würde, produzie-
ren wir ein Ziel das wir in diesem Moment nicht erreichen können. Und das demotiviert 
und frustriert uns. Gute Ziele sind also verbunden mit Akzeptanz und einem realistischen 
Blick. 
Bepo Straßenkehrer aus Momo ist ein poetisches Bild für diese Strategie, die so effektiv 
ist, dass sie sogar beim Überlebenstraining der Navy Seals zum Einsatz kommt. Je 
schwieriger eine Situation ist, desto kürzer gesteckt muss das Ziel sein. Beispiel: Wie 
überlebe ich die nächsten 60 Sekunden? (s. Alexander Pyrkotsch, „Body Warfare“). 
Sich realistische Ziele zu stecken hilft, um Selbstwirksamkeit durch das Erreichen zu er-
leben. Das steigert die Lebenszufriedenheit und die Lust an der eigenen Potentialentfal-
tung.  
 
Miteinander: 
Psychologische Studien ergaben, dass Kleinigkeiten ausreichen, um Hilfsbereitschaft 
und Solidarität zu fördern.  In einem Versuch versteckte man eine 10-Cent-Münze in einer 
Telefonzelle und wartete, dass jemand sie fand. Dann ließ ein Lockvogel vor dieser Per-
son eine Tasche fallen, deren Inhalt sich über den Boden verstreute. 88 % von denen, die 
zuvor das 10-Cent-Stück fanden halfen beim Einsammeln. Von denen, die kein 10-Cent-
Stück fanden, halfen hingegen nur 4 %. 
 
Wer diesen psychologischen Effekt kennt, dem fällt es leichter altruistisch zu handeln. 
Solches uneigennützige Verhalten bewirkt immer Positives, was oft – direkt oder auf 
lange Sicht – wieder auf einen selbst zurückkommt. 
Selbstloses Helfen Eine „zufällige Nettigkeit" (der englische Fachbegriff heißt „Rando-
mActs of Kindness“, abgekürzt RAOKs)  muss keine große Sache sein und kann auch 
Wildfremden angeboten werden. Ein kurze Unterstützung, ein nettes Wort oder ein 1-
Cent-Stück, das man rein zufällig verliert, reichen aus, um Stimmungen zu verändern. 
Positive Emotionen wie Freundlichkeit, Dankbarkeit, Gelassenheit, Verbundenheit etc. 
fühlen sich nicht nur schön an. Sondern, belegt die US-Psychologin Barbara Fredrickson 
mit ihrer Forschung zum „Broaden and Build“-Modell, fördern unsere kognitiven und so-
zialen Fähigkeiten. Sie schwächen auch, das ist der so genannte Undoing-Effekt, Zorn, 
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Angst und andere negative Gefühle ab und stärken unsere Resilienz, mit ihnen konstruk-
tiv umzugehen.  
In Studien konnten Fredrickson und andere Forscher nachweisen, dass RAOKs auf un-
terschiedliche Arten unser Wohlbefinden stärken: Sie stärken unsere eigene Dankbarkeit, 
lösen die Ausschüttung von Dopamin, Oxytocin und anderen Glücks-Botenstoffen in un-
serem Gehirn aus und senken unser Stresslevel. 
  
 

 

 
Quelle: https://www.pinterest.de/pin/ 
14003448831406911/ 

Bleibt fröhlich! 
                                    Euer 
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