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Geleitwort

Lass dir niemals dein Lachen stehl’n,  

auch wenn dir manchmal die Gründe fehl’n.  

(H. Grönemeyer: „Zieh deinen Weg“)

Ein Buch über Humor in der Pflege, zumal in der psychiatrischen Pflege, 
braucht Mut und eine gute Portion an Wissen und Reflexionsvermögen. Hu-
morvolle Pflegende können in ihren Kontakten und in der Beziehungsgestal-
tung viel mehr Kreativität einsetzen, um die Ressourcen von psychisch er-
krankten Menschen und ihren Angehörigen zu nutzen.

Als der Verfasser mir von seinem Vorhaben berichtet hat, habe ich ihn 
 darin bestärkt, denn aus meiner Sicht kann einer Zeit, in der die Rahmen-
bedingungen immer mehr dem Diktat der Wirtschaftlichkeit unterworfen 
sind, nur mit einer großen Portion Humor von beiden Seiten, sowohl der 
Nutzer des Gesundheitswesens als auch der professionellen Helfer und Mit-
arbeiter, begegnet werden. Nur so lassen sich Hoffnung und Veränderungs-
wille aufrechterhalten!

Das bedeutet, wie in diesem Buch deutlich wird, dass Humor eine Kraft-
quelle ist und dazu dient, im Alltag den Stress zu reduzieren und vor Aus-
brennen zu schützen. Mit Humor kann aber auch ein Perspektivenwechsel 
vollzogen werden, beispielsweise können Konflikte in einem anderen Licht 
betrachtet werden und so an Zuspitzung sowie Heftigkeit verlieren. Betont 
wird ebenfalls, dass Humor negativen Stress, der auf den ganzen Menschen 
und seine Kreativität einwirkt, abbauen und durch den humorvollen Blick-
winkel in angespannten Situationen Entspannung, Ablenkung und Auflocke-
rung bringen kann.

Das legt im Sinne des Autors nahe, dass psychiatrische Pflegeexperten 
sich klarmachen müssen, dass Humor von innen kommt und von Herzen 
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14 Geleitwort

kommen muss, dass es um eine Haltung geht, sich selbst nicht immer allzu 
ernst zu nehmen und über seine eigenen Fehler und Missgeschicke lachen zu 
können sowie Einfühlungsvermögen und Authentizität für zentral zu erach-
ten und über eine Portion Heiterkeit zu verfügen.

In die oft beklagte betriebliche Atmosphäre und das dadurch angespannte 
Klima ein bisschen Farbe durch ein humorvolles Miteinander zu bringen, 
wirkt den Inhalten dieser Veröffentlichung nach im Team oft Wunder. Das 
hat zur Folge, dass Humor die Macht verleihen kann, sich persönlich weiter-
zuentwickeln, sich nicht in der Opferrolle zu verlieren und dadurch eine 
 konstruktive und vertrauensvolle Zusammenarbeit zu fördern. Vielleicht gilt 
in Alltagssituationen in diesem Zusammenhang häufiger das alte jüdische 
Sprichwort: „Kann man nicht, wie man will, muss man wollen, wie man 
kann!“

Das kann beispielsweise zur Folge haben, dass sich durch eine heitere 
Stimmung zwischen der Pflegeperson und dem Patienten oder der Patientin 
rascher eine Vertrauensbasis bilden kann, um in kürzerer Zeit zu einem 
 Arbeitsbündnis zu finden und eine tragfähige Beziehung aufzubauen.

Dass der Einsatz von Humorinterventionen in der psychiatrischen Pflege 
ein hohes Maß an Selbsterkenntnis, Fähigkeiten, Erfahrung und Selbstrefle-
xion voraussetzt, wird aufgezeigt, jedoch auch, wie das Gespür und die 
Wahrnehmung für die eigenen Grenzen und die des Gegenübers im Umgang 
ins Gewicht fallen. Machtgefühle, Besserwisserei, Feindseligkeiten und Ag-
gressionen stehen einem humorvollen und zugewandten Kontakt im Wege. 
Hervorgehoben wird, dass der Patient immer das Gefühl haben muss, ernst 
genommen zu werden. Das bedeutet, dass die pflegerische Bezugsperson die 
Bedeutung und den Ernst einer Situation wahrnehmen, erkennen und ein-
schätzen kann, um das richtige Maß und die richtige Form von Humor zu 
finden bzw. sensibel dafür ist, wann eine humorvolle Intervention ange-
bracht ist. Nur so kann gewährleistet werden, dass der Ernst der Situation 
nicht verharmlost oder unterschätzt wird. Dazu ist es erforderlich, den Pati-
enten zu kennen und eine gute Beziehung aufgebaut zu haben.

In diesem Kontext fordert Humor die Pflege heraus, situationsgerecht zu 
reagieren, da es keine goldenen Regeln für den Einsatz gibt. Die oftmals tra-
gischen Lebensumstände des Betroffenen erfordern einen raschen Wechsel 
zwischen einem empathischen Mitschwingen, manchmal auch einer mitfüh-
lenden Betroffenheit und einem zeitnahen Infragestellen, was so unabän-
derlich erscheint. Dies kann dann die betroffene Person dazu verleiten, die 
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Fähigkeit zu entwickeln, sich selbst nicht immer ganz ernst zu nehmen und 
Gegebenheiten mit mehr Lebensmut und Veränderungswillen zu begegnen.

Sichtbar wird in den Ausführungen, dass pflegerischer Humor, der seinen 
Ausdruck unter anderem im Schmunzeln, Lachen oder Lächeln findet, dem 
von einer psychischen Erkrankung betroffenen Menschen dabei hilft, sich 
mehr existenziell anders oder neu zu orientieren.

In den einzelnen Kapiteln wird theoretisch und an Beispielen aufgezeigt, 
dass Humor dabei helfen kann, Gesundheitsbeeinträchtigungen und Un-
zulänglichkeiten in das eigene Leben zu integrieren. Dies gilt immer sowohl 
für den hilfsbedürftigen Menschen als auch für die Helfenden.

Ich bin sicher, dass dieses Buch dazu beitragen wird, den psychiat-
risch-pflegerischen Alltag zu bereichern, das Wohlbefinden von psychisch 
erkrankten Menschen zu fördern und zu einer höheren Arbeitszufriedenheit 
beizutragen.

Deshalb wünsche ich, dass diese Publikation eine große Verbreitung fin-
det und den Alltag in der psychiatrischen Versorgung humorvoller, lebens-
froher und menschlicher macht!

Der Himmel hat den Menschen  

als Gegengewicht gegen die vielen Mühseligkeiten  

drei Dinge gegeben: die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen.  

(Immanuel Kant) 

Offenbach, im April 2016 
Hilde Schädle-Deininger
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1.  Aller Anfang ist schwer – oder:  
Das nicht vorhandene Vorwort

Menschen mit einer neuen Idee  

gelten so lange als Spinner,  

bis sich die Sache durchgesetzt hat.  

(Mark Twain)

Wenn man sich entschließt, ein Buch über Humor in der psychiatrischen 
Pflege zu schreiben, muss man sich zuerst einmal viele Fragen gefallen las-
sen. Warum eigentlich ein Buch über Humor in der psychiatrischen Pflege? 
Ist psychiatrische Pflege nicht eher eine humorlose Angelegenheit? Darf 
man psychisch kranken Menschen überhaupt mit Humor begegnen? Oder: 
Wozu denn ein Buch speziell für die psychiatrische Pflege, wenn es doch 
schon einige Werke über Humor in der Pflege im Allgemeinen gibt? Ich 
könnte an dieser Stelle sicher noch einige weitere Fragen aufführen oder hier 
bereits beginnen, diese Fragen alle nacheinander zu beantworten. Leider 
müssen Sie sich dazu noch etwas gedulden. An dieser Stelle möchte ich Ih-
nen jetzt viel lieber zwei andere Fragen stellen: 

Reflexionsfrage
Was ist für Sie denn eigentlich normal oder was bedeutet es für Sie, normal 
zu sein? 
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18 1. Aller Anfang ist schwer – oder: Das nicht vorhandene Vorwort 

Denken Sie doch jetzt bitte einmal eine kurze Zeit darüber nach, ehe Sie 
weiterlesen.

Eine weitere Frage an Sie: 

Reflexionsfrage
Sind wir nicht alle ein bisschen Bluna? 

Diese Frage stellte uns vor einigen Jahren der Werbeslogan eines Limona-
den-Herstellers öffentlich im Fernsehen. Etwas später fand der Psychiater 
Manfred Lütz (2009) in seinem Bestseller heraus: „Irre! Wir behandeln die 
Falschen: Unser Problem sind die Normalen“. Blickt man auf der Zeitachse 
ein Stückchen weiter zurück, wies schon der Literaturnobelpreisträger Geor-
ge Bernard Shaw auf Folgendes hin: „Was wir brauchen, sind ein paar ver-
rückte Leute; seht euch an, wohin uns die normalen gebracht haben.“ Im 
Dienstzimmer der akutpsychiatrischen Station, auf der ich arbeite, hängt an 
der Pinnwand ein Schild, auf dem zu lesen ist: „Man muss nicht verrückt 
sein, um hier zu arbeiten. Aber es hilft ungemein.“ Interessant, finden Sie 
nicht? Ich persönlich kann mich dieser Aussage nur voll und ganz anschlie-
ßen, wie Sie sicher im weiteren Verlauf dieses Buches erkennen werden. 

Wenn ich mich mit Menschen über meine Arbeit unterhalte, bekomme ich 
häufig zu hören, dass sie diesen Job nicht machen könnten – „dort hätten 
schließlich alle Personen einen Vogel“. Ich antworte ihnen dann meist 
 lächelnd: „Ja, und zwar nicht nur einen.“ Kurz darauf folgt die Erklärung, 
dass wir auf unserer akutpsychiatrischen Station zwei Vögel haben – zwei 
Wellensittiche. 
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Dies ist meist ein guter Einstieg in eine Diskussion über die Stigmatisierung 
psychisch kranker Menschen. Ebenso ein Versuch, Aufklärung zu betreiben 
und Barrieren abzubauen. Heutzutage kursiert in vielen Landstrichen der 
Bundesrepublik Deutschland, und sicher auch darüber hinaus, leider immer 
noch häufig die Meinung, dass in psychiatrischen Kliniken (von Laien gerne 
noch immer mit veralteten und stigmatisierenden Begriffen, wie beispiels-
weise Irrenhäuser, Nervenheilanstalten oder Klapsmühlen bezeichnet) nur 
die „Verrückten“ eingesperrt wären. Erschiene man dort einmal persönlich, 
wäre man mit Sicherheit überrascht und könnte schnell feststellen, dass es 
sich dort um ganz „normale“ Menschen handelt. Im Übrigen sind weder Sie 
noch ich davor geschützt, im Laufe unseres Lebens selbst einmal psychisch 
zu erkranken. Auch unser Fachwissen und unsere Berufsbezeichnung schüt-
zen uns nicht davor! Bekanntermaßen hat jeder von uns sein eigenes Päck-
chen zu tragen – wie das Päckchen auch aussehen mag, ob klein, groß oder 
ob es vielleicht sogar mehrere sein mögen. 

Ein weiterer Satz, den man von Patienten, Angehörigen oder auch ande-
ren Menschen, mit denen man sich über den eigenen Beruf unterhält, zu hö-
ren bekommt, ist: „Wenn man in der Psychiatrie arbeitet, muss man wirklich 
Nerven wie Drahtseile haben.“ Das stimmt! Ich glaube allerdings, dass nicht 
nur Mitarbeiter psychiatrischer Institutionen Nerven aus Drahtseilen besit-
zen müssen, oder dass dies nur bei ihnen von Vorteil ist. Nerven wie Draht-
seile sind für psychisch erkrankte Menschen und deren Angehörige genauso 
von Vorteil. Wer diese „Drahtseilnerven“ nicht in die Wiege gelegt bekom-
men hat, kann diese aber mit der Zeit auch selbst ausbilden und trainieren. 
Dies benötigt allerdings Offenheit, Lernbereitschaft, Zeit, Geduld und die 
verschiedensten Erfahrungen im Privatleben und im Arbeitsfeld. Mit Nerven 
aus Drahtseilen nimmt man das Leben einfacher und fährt nicht so schnell 
aus der Haut, wenn (falsche oder zu hohe) Erwartungen, Vorstellungen oder 
Ansprüche nicht erfüllt werden. Genau diese Dinge sind in der psychiatri-
schen Pflege im Umgang mit psychisch kranken Menschen bekanntermaßen 
häufig Reibungspunkte. 

Ich möchte gerne noch einmal auf das Wort „verrückt“ zurückkommen. 
Warum wird dieses Wort in der Regel negativ bewertet? Begibt sich jemand 
in psychiatrische oder psychotherapeutische Behandlung ist meist tatsäch-
lich etwas „ver-rückt“: Die Gedanken, Gefühle, Vorstellungen, Einstellun-
gen, Wahrnehmungen, Handlungen, Verhaltensweisen oder inneren Werte 
scheinen aus dem Gleichgewicht geraten zu sein – sie sind ver-rückt. In der 
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psychiatrischen oder psychotherapeutischen Behandlung gilt es dann unter 
anderem, gemeinsam Ressourcen zu wecken sowie Strategien und Maßnah-
men zu entwickeln, um die Problematiken wieder geradezurücken. Dazu ist 
Humor meines Erachtens ein absolut probates Mittel – vor allem dann, wenn 
man den Umgang miteinander in der Psychiatrie einmal genauer betrachtet. 
Nicht selten beobachtet man ein Wetteifern der Berufsgruppen untereinan-
der. Pflegefachkräfte versuchen sich dem Fremdwortschatz ihrer vermeint-
lich größten Konkurrenten, den „Göttern in Weiß“, anzupassen oder sie gar 
zu übertrumpfen. Problematisch bei diesem Wetteifern der Fachwörter ist 
allerdings, dass die meisten Patienten dabei auf der Strecke bleiben. „Fach-
chinesisch“ verstehen die wenigsten Patienten. Mit einfachem Humor hin-
gegen können die meisten Menschen etwas anfangen. 

Ich möchte in diesem Buch neben bereits erwiesenen, aktuellen, fachli-
chen und wissenschaftlichen Erkenntnissen auch persönliche Einblicke in 
meine Arbeit auf einer offen geführten akutpsychiatrischen Station geben. 
So wird ein praxisnaher Bezug hergestellt und die vorangegangenen Thesen 
werden anhand einiger Beispiele anschaulich belegt. Bekanntermaßen ist es 
mit der Theorie alleine ja immer so eine Sache. Oder wie gefallen Ihnen 
Tipps und Ratschläge von Theoretikern, welche das Praxisfeld seit vielen 
Jahren nicht mehr betreten haben? 

Mir ist bei der Recherche für dieses Buch aufgefallen, dass das Phänomen 
„Humor“ bisher in der Pflege ein äußerst vernachlässigtes Thema ist – vor 
allem in der psychiatrischen Pflege. Dort wird das Thema noch stiefmütter-
licher behandelt als in anderen Bereichen der Pflege. Dass man ihn dort 
 haben sollte, oder dass er dort behilflich sein kann, ist einigen durchaus 
 bewusst. Groß darüber gesprochen wird allerdings in den wenigsten Institu-
tionen oder Fachweiterbildungseinrichtungen. Beim Schreiben dieses Bu-
ches ist mir auch aufgefallen, dass Humordefinitionen und Humortheorien 
häufig gar nicht wirklich humorvoll klingen. Sie zielen auch nicht darauf ab, 
humorvoll zu sein. Es ist allerdings sehr wichtig, die theoretischen Hinter-
gründe zu kennen, um Humor im psychiatrischen Alltag zielgerichtet und 
gewinnbringend einzusetzen. So fällt der Hürdenlauf über die verschiedens-
ten Fettnäpfchen, in die man dabei treten kann, deutlich leichter. Aus die-
sem Grund setzen wir uns in diesem Buch mit Humordefinitionen, Humor-
theorien, Humorfunktionen, Humorstilen und Abgrenzungsbegriffen, wie 
Lächeln, Lachen, Heiterkeit, Komik, Witz oder Spaß, auseinander. Danach 
werfen wir einen Blick auf die gesundheitsfördernde Komponente von 
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 Humor. Dabei kommen Salutogenese, Resilienz, Recovery und Empower-
ment ins Spiel. Als Nächstes befassen wir uns mit der Beziehungsarbeit in 
der psychiatrischen Pflege. Humor dient dabei häufig als Türöffner in der 
Kommunikation, gilt als Zeichen professioneller Nähe und ermöglicht einen 
Dialog auf Augenhöhe. Ebenso ist er ein wichtiger Wirkfaktor im Milieu. An-
hand der Pflegetheorie von Hildegard Peplau wird ein Pflegeprozess unter 
Einbezug von Humor dargestellt. Danach werden verschiedene psychische 
Störungsbilder und deren Auswirkungen und Problematiken bezüglich des 
Humors erläutert. Da es in der psychiatrischen Pflege eine Vielzahl von hu-
morvollen Interventionsmöglichkeiten gibt, die nur darauf warten, einge-
setzt zu werden, folgen einige Beispiele mit Anwendungserklärungen und 
Anleitungstipps. Humor in pflegerischen Gruppen sowie Humor in der am-
bulanten psychiatrischen Pflege stellen weitere Kapitel dar. Danach befassen 
wir uns mit Humortraining, das der Devise „Übung macht den Meister“ 
folgt. Da Humor eine zentrale Rolle in der täglichen Psychohygiene spielt, 
werden wir uns anschließend damit auseinandersetzen. Danach gehen wir 
der Frage nach, ob Humor wirklich eine Pille ohne Nebenwirkungen ist und 
ob man sich immer zum Clown machen muss. Was hat Humor mit dem 
Hammer gemeinsam? Wir werden es im Laufe dieses Buches herausfinden. 
Nach dieser Auseinandersetzung folgen einige Pflegestandards zum Thema 
„Humor in der psychiatrischen Pflege“ und es wird ein Bezug zwischen Hu-
mor und Angehörigenarbeit hergestellt. Was ist zu tun, wenn die Humor-
quelle versiegt und Pflegen keinen Spaß mehr bereitet? Auch darauf werden 
wir in diesem Buch zu sprechen kommen. Am Ende des Buches gibt es eine 
Zusammenfassung sowie eine Anleitung, wie Sie zum Humorexperten wer-
den können. Im Anhang des Buches (s. Kap. 21) befinden sich drei Interviews 
im Stile eines Trialogs (21.1), ein Brief von Patch Adams (21.2), die Auswer-
tung meiner Online-Umfrage zum Thema „Auswirkungen von Humor auf 
die Depressionsbehandlung im stationären psychiatrischen Setting“ (21.3), 
die ethischen Richtlinien des Vereins HumorCare e. V. (21.4) sowie einige 
Witze aus dem Fachbereich der Psychiatrie (21.5).

Man kann mit solch einem Buch selbstverständlich nur kleine Bausteine 
oder Puzzleteile mit auf den Weg geben. Letzten Endes muss jeder für sich 
selbst herausfinden, wie es bei ihm persönlich mit dem Thema „Humor am 
Arbeitsplatz“ aussieht und wie er dazu steht – wie also sein Humorgebäude 
und -konstrukt aussieht und wie er es einsetzt oder eben auch nicht. Wir alle 
sind selbst Schmied unseres Glücks. Patch Adams sagte dazu schon: „Wenn 
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genügend Menschen glücklich werden würden, könnte die Welt vielleicht 
friedlicher werden.“ (Adams/Mylander, 1999: 110). Humorvolle Menschen 
bezeichnen sich sehr häufig als glücklich und zufrieden. Wussten Sie eigent-
lich, dass die revolutionärste Tat, die ein Mensch begehen kann, das Glück-
lichsein ist? Zumindest vertritt Patch Adams diese Meinung. Er äußert wei-
ter, es würde kein bisschen mehr Mühe kosten, jeden Tag glücklich zu sein, 
als jeden Tag unglücklich zu leben (vgl. Adams/Mylander, 1999:  107). Für 
Adams ist Liebe die Grundlage, um glücklich zu sein. Lachen, Spaß und Spiel 
sind die Medien, welche ihr Ausdruck verleihen (vgl. Adams/Mylander, 
1999: 130). Buddha sagt: „Es gibt keinen Weg zum Glück. Glücklichsein ist 
der Weg.“ Wie bei Humor hat es letztlich jeder Mensch selbst in der Hand, 
sich zu entscheiden, glücklich zu sein oder nicht. Wie Sie sich auch entschei-
den mögen, Paul Watzlawick gibt Ihnen die perfekte „Anleitung zum Un-
glücklichsein“ (Watzlawick, 1983). Glückliche Menschen sollten diese Anlei-
tungen nicht allzu ernst nehmen. Wer unglücklich werden möchte, darf 
Watzlawicks Anweisungen gerne wörtlich nehmen. Entschließen Sie sich 
dazu, glücklich zu sein, wird Ihnen das Leben wahrscheinlich deutlich einfa-
cher erscheinen. Charles Dickens fragte dazu einmal: „Gibt es eine bessere 
Form, mit dem Leben fertigzuwerden, als mit Liebe und Humor?“ Für mich 
ist ein psychiatrischer Alltag ohne Humor unvorstellbar. 

Spricht man von ganzheitlicher Pflege oder ganzheitlichen Behandlungs-
ansätzen, sollte man dazu auch Humor als ernst zu nehmende Methode zäh-
len. Humor und Ernst? Interessant, oder? Humor ist definitiv eine ernste 
oder ernst zu nehmende Sache. Leider wird er in der Psychiatrie bisher 
(noch) nicht ernst genug genommen. Warum das so ist, erfahren Sie im Lau-
fe des Buches. Ich plädiere daher für eine humorvolle Ernsthaftigkeit im 
Umgang mit psychisch erkrankten Menschen. Dies zeigt Nähe, Verbunden-
heit und Menschlichkeit. 

Mich hat das Phänomen „Humor“ schon immer fasziniert und ich lache 
leidenschaftlich gerne, auch am Arbeitsplatz. Von Kolleginnen und Kollegen 
auf Fortbildungen oder Kongressen höre ich immer wieder, dass sie sich 
mehr Humor in ihren Einrichtungen und Institutionen wünschen. Da ich von 
der Kraft und positiven Wirkung des Humors überzeugt bin und diese tag-
täglich erleben darf, denke ich, dass die psychiatrische Pflege durchaus ein 
paar „verrückte“ Menschen benötigt, die mutig mit ihren Ideen und Ansich-
ten vorangehen und bereit sind, die psychiatrische Pflege zu verbessern, zu 
verändern und menschlicher zu machen. Dies ist einer der Beweggründe, 
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warum ich mich entschlossen habe, dieses Buch zu schreiben. Aber auch, 
weil ich mich nicht beschweren darf, wenn sich in der psychiatrischen Pflege 
nichts zum Positiven ändert, wenn ich stillschweigend dabei zusehe und 
nichts dagegen tue. Wie sagte William Shakespeare einst so schön: „Beklage 
nicht, was nicht zu ändern ist, aber ändere, was zu beklagen ist.“ 

Gerne möchte ich Ihnen hiermit Mut zusprechen, die Dinge nicht einfach 
so hinzunehmen, sondern Probleme als Chancen zu sehen und sie anzu-
packen. Veränderung ist möglich, man muss nur einen Anfang machen! Ich 
bin der Meinung, dass Humor zur Grundhaltung eines jeden in der psychiat-
rischen Pflege tätigen Menschen gehören sollte. Statt ihm die Türe vor der 
Nase zuzuschlagen, sollte sein Einsatz stets herzlich willkommen sein. Ich 
hoffe, dass Sie am Ende dieses Buches genauso begeistert von Humor, seiner 
Vielfältigkeit und seinen unterschiedlichsten Einsatzmöglichkeiten in der 
psychiatrischen Pflege sind, wie ich.
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2. Lachen ist die beste Medizin

Lachen ist wie Aspirin, es wirkt nur doppelt so schnell.  

(Groucho Marx)

Immer wieder hört man heutzutage, dass Lachen verschiedenste positive 
Auswirkungen auf die Physiologie des Menschen haben soll. So hilft es bei-
spielsweise sehr gut in der Schmerztherapie, es regt den Stoffwechsel an, un-
terstützt die Muskelentspannung, aktiviert und stärkt unsere Abwehr- und 
Selbstheilungskräfte, verbessert die Sauerstoffaktivität im Gehirn, setzt 
Glückshormone frei oder fördert die Verdauung. Aber nicht nur das: Lachen 
kann durchaus auch positive Effekte auf die Psyche haben. Es kann Erleich-
terung schaffen oder negative Denkmuster durchbrechen. Iren Bischofber-
ger beschreibt einige kognitive und emotionale Wirkungen von Humor. The-
rapeutisch wirksamer Humor ermöglicht es, Gesundheitsbeeinträchtigungen 
ins Leben zu integrieren, die eigene Persönlichkeit oder Krankheit besser zu 
akzeptieren, negativen Stress abzubauen, Unannehmlichkeiten zu vermin-
dern, sich Ablenkung zu verschaffen, die Perspektive zu wechseln und er 
hilft zur besseren Kontrolle in angsteinflößenden Situationen. Humor ist ein 
Ausdruck von Offenheit, innerer Harmonie und ein Zeichen des Vertraut-
seins (vgl. Bischofberger, 2008a:  49 ff.). Patch Adams (Adams/Malander: 
1999:  80) kommt zu der Überzeugung, „daß Humor lebenswichtig für die 
Heilung von individuellen, kommunalen und gesellschaftlichen Problemen 
ist“. Waleed A. Salameh beschreibt einige Vorteile des Lachens, das eng mit 
Humor verbunden ist: Lachen ist in der emotionalen Persönlichkeitsdimen-
sion von Vorteil, da es dazu anregt, Gefühlen freien Raum zu geben. In der 
kognitiven Persönlichkeitsdimension ist es von Vorteil, da es kreatives und 
problemlösendes Denken stimuliert. Lachen kann als Motivationsverstärker 
angesehen werden und ist ein ökonomischer Kommunikationsmodus. Es 
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hält sich an unverwüstliche Kohärenz und Kontinuität des Lebens und lehrt 
einen Menschen, sich selbst und seine Probleme nicht so ernst zu nehmen. 
Die Lachreaktion kann aus physiologischer Sicht als kleine Fitnesseinheit 
gelten. Lachen und Humor können auch als natürliche Impfstoffe gegen 
Stress angesehen werden (vgl. Salameh, 2007: 40–44). 

2.1 Lachen im Gehirn

Studien über Humor und Lachen gibt es nicht sonderlich viele. Barbara Wild 
fasst insgesamt 14 Studien der Hirnforschung mit Einsatz der funktionellen 
Magnetresonanztomographie (fMRT) in Zusammenhang mit Humor und 
Witzen zusammen. Diese Studien zeigen Aktivierungen in unterschiedlichen 
Bereichen des Gehirns (vgl. Wild, 2012b:  28–43). Es gibt also nicht das Hu-
morzentrum im Gehirn, vielmehr werden unterschiedliche Regionen  aktiviert. 
Dass unser Gehirn überaus komplex ist, brauche ich sicher nicht zu erwähnen. 
Deshalb ist es auch bei Humor im Gehirn eine komplexe Sache. Wild be-
schreibt die verschiedenen Bereiche im Gehirn, welche beim Wahrnehmen 
eines Witzes aktiviert werden und den verschiedenen Anteilen des Vorgangs 
zugeordnet werden können. Beim Erstaunen über Inkongruenz zeigt sich 
 Aktivität im Grenzgebiet zwischen Schläfenlappen, Scheitellappen und Hin-
terhauptlappen (temporo-parieto-okzipital). Erkennen wir eine Pointe, wird 
das in der Bildgebung durch Aktivierung der Außenseite des linken Stirnhirns 
sichtbar. Die emotionale Beurteilung zeigt sich in der Aktivierung der Vorder- 
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und Mittelseite des Stirnhirns. Kommt es zu Erheiterung durch einen Witz, 
werden verschiedene Teile des limbischen Systems, Amygdala, Hypothalamus, 
Hippocampus und Nucleus accumbens aktiviert. Die Aktivierung der Gesichts-
muskeln erfolgt im Hirnstamm durch den Nervus facialis. Echtes und willkürli-
ches Lachen lassen sich somit in der Bildgebung unterscheiden. Während das 
echte Lachen das emotionale System aktiviert, wird das willkürliche Lachen 
vom motorischen Cortex gesteuert (vgl. Wild, 2012b: 34 f.). 

Im Jahre 2003 geriet Humor unter der Überschrift „Humor macht high“ 
mehrfach in die Schlagzeilen. Mobbs et al. (2003) fanden an der Universität 
in Stanford in einer Studie heraus, dass Humor die gleiche Hirnregion 
(Nucleus accumbens) wie beispielsweise Kokain (oder auch Geld oder Sex) an-
regt. Dort wird beim Lachen vermehrt Dopamin freigesetzt, was unter ande-
rem unsere emotionalen Reaktionen, unsere Stimmung und die Glücksge-
fühle steuert. Sie sehen also: Lachen macht glücklich!

Cubasch schreibt, Hippokrates habe vor über 2000 Jahren schon darauf 
hingedeutet, dass Lachen vom Gehirn käme. Dies belegt die heutige Hirn-
forschung. Willibald Ruch spricht hierbei von einem „Lach- und Heiterkeits-
netzwerk“. In diesem Netzwerk gibt es eine emotionale, eine kognitive und 
eine motorische Komponente. Man spricht von einem neuronalen Netzwerk, 
da diese drei Komponenten eng miteinander verknüpft sind. Wenn also eine 
Komponente aktiviert wird, kommen die anderen ebenso in Schwung (vgl. 
Cubasch, 2012: 27).

Beim Lachen wird neben anderen Botenstoffen auch das „Glückshormon“ 
Serotonin freigesetzt. Neben seiner stimmungsaufhellenden Funktion wird 
diesem Neurotransmitter auch eine appetitsenkende Wirkung nachgesagt. 
Um es anders auszudrücken: Lachen kann somit durchaus auch ein Schlank-
macher sein. Das Freisetzen von Endorphinen beim Lachen führt übrigens 
zu Schmerzlinderung. 

2.2 Lachen, Schönheit und Spiegelneuronen

Lachen ist das perfekte Facelifting. Es sollen insgesamt 17 Gesichtsmuskeln 
beim Lachen in Bewegung gesetzt werden (beim Lächeln hingegen nur vier). 
Am ganzen Körper sind es je nach Art und Stärke des Lachens um die 80 der 
insgesamt 656 Muskeln, die dadurch in Bewegung kommen (vgl. Korp, 
2014: 21). 
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Lachen ist ein gutes Mittel gegen Hängemundwinkel und gegen ein Doppel-

kinn. Die Augenmuskeln werden angespannt, Tränensäcke verschwinden. Es 

kommt zu einer besseren Durchblutung des Gesichtes – es erhält eine gesun-

de, strahlende Farbe und bekommt einen jugendlichen Teint. […] Forscher ha-

ben herausgefunden, dass man sich nach einer Minute Lachen so gestärkt 

fühlt, wie nach einem 45-minütigen Entspannungstraining. (Klapps, 2013: 115)

Eckart von Hirschhausen schreibt: „Kinder lachen 400mal am Tag, Erwach-
sene 20mal, Tote gar nicht. Da erkennt auch der statistische Laie eine Ten-
denz.“ (Hirschhausen, 2012b:  12). Diese Angaben über die Anzahl des La-
chens entstammen allerdings dem Volksmund und es gibt bisher keine 
empirischen Belege dafür (vgl. Hirsch/Ruch, 2010: 5). Es steht aber bereits 
in der Bibel in Matthäus 18,3 geschrieben, dass wir Erwachsenen wie die 
 Kinder werden sollen. Es kann also nur von Vorteil sein, das innere Kind in 
sich zu entdecken und auch einmal herauszulassen. Für Titze und Patsch 
(2014:  121) entsteht Humor, „wenn die Sphäre unseres inneren Kindseins 
mit einbezogen ist“. 

Eine Frage befasst sich damit, ob humorvolle Menschen länger leben wür-
den. Laut einer Langzeitstudie von Svebak et al. (2010) hat Humor eine posi-
tive Auswirkung auf die Lebensdauer. Er und sein Team fanden in einer nor-
wegischen Langzeitstudie heraus, dass humorvolle Menschen seltener krank 
wären und bis zu 20 % länger leben würden. Auch Abel und Kruger erforsch-
ten dieses Phänomen. Sie untersuchten in den USA Fotos von Baseballspie-
lern aus dem Jahre 1952 und verglichen dabei das Lächeln mit der Lebens-
dauer. Spieler, die ein starkes Lächeln zeigten, lebten sieben Jahre länger als 
Spieler, die nicht lächelten (vgl. Abel/Kruger, 2010). Eckart von Hirschhau-
sen widerspricht dieser Erkenntnis und argumentiert:

Der ultimative Gegenbeweis, dass besonders humorvolle Menschen länger 

leben, ist offenbar nicht möglich. Humorvolle sind öfter extravertiert und risi-

kofreudig, leben also wilder, und sind zudem optimistischer, was dazu führen 

kann, nicht rechtzeitig zum Arzt zu gehen. (Hirschhausen, 2012b: 14)

Unter Gläubigen war Lachen früher verpönt. Man ging davon aus, dass Gott 
Lachen nicht guthieße. Es gibt übrigens wirklich Theologen, die sich fragen, 
ob Jesus damals gelacht hätte. Da es in der Bibel keine niedergeschriebenen 
Anhaltspunkte dafür gibt, sind manche Theologen dieser Auffassung. 
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Ich kann zwar nicht für Jesus sprechen, aber wenn ich mir so manchen Men-
schen auf dieser Welt ansehe, muss Gott definitiv Humor haben. Und wenn 
Gott Humor hat, hat Jesus definitiv auch Humor. Davon bin ich fest über-
zeugt. Andernfalls könnte man hier durchaus auch eine Stelle aus der Bibel 
zitieren: „Ein fröhliches Herz tut dem Leibe wohl; aber ein betrübtes Gemüt 
lässt das Gebein verdorren.“ (Sprüche 17,22). Korp sieht die Sache mit dem 
Lachen Gottes folgendermaßen: 

Manche behaupten, dass Gott lacht. Schließlich habe er den Menschen nach 

seinem Ebenbild erschaffen, und da seine Schöpfung lache, müsse er auch 

lachen. Das wirft allerdings Fragen auf. Beispielsweise, ob Gott unter Durch-

fall leiden oder bösartig wie der Mensch sein könne. Solche Überlegungen 

werden von Gläubigen geflissentlich ausgeblendet, denn schließlich sei auch 

die folgende Feststellung bezüglich Gottes Lachen nicht ganz ernst gemeint. 

Gott müsse ja Humor haben, würde er es sonst mit den Menschen aus-

halten? (Korp, 2014: 186)

So wie bei der Frage nach der Lebensdauer oder dem Lachen Gottes stellt 
sich immer wieder auch die kontroverse Frage nach dem „tierischen Ernst“. 
Meinungen, ob Tiere lachen können, gehen auch hier auseinander. Aristo-
teles war damals der Meinung, der Mensch sei das einzige Lebewesen, das 
lachen würde. Neuere Forschungsergebnisse belegen, dass es auch Tiere, 
beispielweise Schimpansen (Davila-Ross et al., 2015) oder Ratten (Pank-
sepp/Burgdorf, 2003) gibt, die durchaus lachen würden. Das Lachen des 
Schimpansen mag man sich vielleicht noch vorstellen können, aber Ratten? 
Panksepp und Burgdorf (2003) schildern das Lachen der Ratten in einem 
Frequenzbereich von etwa 50 Kilohertz – also für das menschliche Ohr nicht 
hörbar. 

Wir befinden uns jetzt also mitten in der Kategorie der Wissenschaft. Die 
Wissenschaft, die sich mit den verschiedenen Auswirkungen des Lachens auf 
Körper und Psyche beschäftigt, nennt man Gelotologie. Eine eigene Wissen-
schaft, die sich mit Lachen auseinandersetzt? Eigentlich nicht verwunderlich, 
forderte Erich Kästner doch früher schon das Er richten eines neuen Wissen-
schaftszweiges, der Lachkunde (vgl. Titze, 1995: 242). Der Begriff „Geloto-
logie“ entstammt dem griechischen Wort gélōs, was Lachen bedeutet. Als ihr 
Begründer gilt William F. Fry, der in der Palo-Alto-Gruppe um Gregory 
 Bateson gemeinsam mit anderen Forschern (u. a. auch Paul Watzlawick) ver-
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