
H umorvolle Menschen 
sind gesünder, glückli-
cher und dankbarer. Es 
gibt sogar Studien, die be-

stätigen, dass sich Lachen positiv auf 
viele Bereiche der Gesundheit auswirkt. 
Warum Humor existenziell ist und welche 
Kraft er auch in schwierigen Situationen haben 
kann, erklärt die psychologische Beraterin Sonija Böhm. 

Was bedeutet Humor für Sie?
Sonija Böhm: Humor und Lachen sind existenziell und 

meine täglichen Begleiter. Es ist eine Lebenseinstellung und 
die beste Stressprävention, die entspannt, Menschen verbin-
det und Distanz zu Herausforderungen schafft. Humor macht 
das Leben leichter, er ist situationselastisch und wirkt sich in 
allen Fällen und Beziehungen gleich positiv und unterstüt-
zend aus. Schon in der Antike wussten viele Philosophen die 
positive Wirkung von Humor zu schätzen. Je turbulenter die 
Zeiten, desto wichtiger ist er für mich und mein Wohlbefin-
den. Zu lachen hat eine positive Auswirkung auf meine Bezie-
hungen in jeglichem Kontext, weil Humor wundervolle und 
berührende Momente entstehen lässt.

Würden Sie sagen, dass mit Humor auch vieles leichter 
geht? 

Ja, auf alle Fälle! Humor hilft beim Knüpfen von Kon-
takten, beim Netzwerken und beim Arbeiten mit Menschen. 
Man weiß aus der Gehirnforschung, dass dieses Areal viel äl-

ter ist als das Sprachzentrum. 
Lachen ist sozusagen unsere 
erste Sprache, eine besondere 
Art und Weise, mit anderen zu 
kommunizieren. Er erleich-
tert die Kontaktaufnahme 
mit Menschen – unabhängig 
davon, ob man deren Sprache 
spricht oder nicht. Zusätzlich 
schafft er Distanz zu Proble-

men und entschärft schwierige 
Situationen. 

Es gibt den Spruch „Humor 
ist, wenn man trotzdem lacht“. 

Welche Kraft kann Humor in 
schwierigen Situationen haben? 
Tatsächlich schafft Humor eine gewisse 

Distanz zu Problemen, er kann auch Trost spen-
den und Leid oder Schmerz für einen Augenblick vergessen 
lassen. Humor ist eine gute Bewältigungs- und Coping-Stra-
tegie. Lachen fördert zudem das Wohlbefinden, optimiert die 
Atmosphäre in der Situation und bringt Entspannung und 
Gelassenheit. Dadurch ist Humor eine effektive Möglichkeit, 
Stress vorzubeugen und seine Resilienz zu stärken. 

Wie kann man sein Lachen „wiederfinden“, wenn es ei-
nem sprichwörtlich vergangen ist? 

Das ist bei jedem Menschen sehr individuell. Allerdings ist 
Humor oft das einzige, was bleibt bzw. das hilft, um einen Au-
genblick Schmerz und Leid zu vergessen. Durch den Wunsch 
eine Lösung oder Veränderung zu finden, kann Humor – wie 
bereits angesprochen – als Türöffner dienen. Psychologische 
Beratung kann beim „Wiederfinden“ und Implementieren ins 
eigene Handeln unterstützen. 

Glauben Sie, dass Humor eine wichtigere Rolle für die 
psychische Gesundheit spielt, als viele Menschen oft glau-
ben? 

Es ist sogar wissenschaftlich erwiesen, dass sich Lachen 
und Humor positiv auf die Gesundheit und Resilienz auswirkt. 
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Humor kann vieles. 
Er entspannt, stärkt 
die Resilienz, fördert 
die Gesundheit und 
tut auch in schwieri-
gen Situationen gut.

REDAKTION: Nicole Madlmayr

Humorvolle Menschen sind gesünder, 
glücklicher und dankbarer. In vielen 
Ländern kann man sogar eine Hu-
mortherapie machen. Wir haben mehr 
als 70 Clini-Clowns in Österreich, die 
ihre Visiten regelmäßig in den Kranken-
häusern machen. Sie haben mehr als 1,5 
Millionen Patientinnen und Patienten 
Hoffnung und Zuversicht gebracht – mit 
magischen Momenten und einer Pause 
von Angst und Schmerz. 

Welche positiven Auswirkungen 
hat es, wenn man das Leben mit Hu-
mor nehmen kann? 

Man ist gelassener, entspannter und 
aufmerksamer. Humor stärkt die Wider-
standsfähigkeit, fördert den Stressab-
bau, minimiert das Konfliktpotenzial 
und lässt Horizonterweiterung zu. Beim 
Lachen werden zum Beispiel Glückshor-
mone und körpereigene Schmerzstiller, 
so genannte Opiate, ausgeschüttet. Bei 
bedachter und wertschätzender Anwen-
dung und in der richtigen Dosierung 
kann Humor sogar in aussichtslosen Si-
tuationen und tragischen Verhältnissen 
verwendet werden. 

Warum ist es wichtig, auch über 
sich selbst lachen zu können? 

Über sich selbst zu lachen, nimmt 
Druck heraus. In prekären oder unan-
genehmen Situationen schafft Humor 
Distanz. Auch die Beurteilung fällt mit 
Humor milder aus, dadurch ist man lö-

sungsorientierter. Man kann statt Psy-
chohygiene auch Humorhygiene betrei-
ben. 

In welchen Bereichen des Lebens 
oder auch im Job kann Humor beson-
ders wertvoll sind? 

In jedem einzelnen Bereich – ob 
im Unternehmen, in der Familie, unter 
Freunden, in Krankenhäusern, Alters-
heimen und auch im Hospiz. Man kann 
festhalten, dass im pädagogischen, the-
rapeutischen und pflegerischen Bereich 
eine Prise Humor das Miteinander ver-
einfacht und die Brisanz aus Angelegen-
heiten herausnehmen kann. 

Kann Humor im Job zum Beispiel 
auch dazu beitragen, Konflikte zu ent-
schärfen oder neue Lösungswege zu 
finden? 

Definitiv, denn Humor ist ein Tür-
öffner für neue Sichtweisen und auch ein 
Perspektivenwechsler. Er erlaubt es, eine 
andere Betrachtungsweise einzuneh-
men, was ein Reframing der Umstände 
nach sich ziehen kann. Humor kann 
auch als Eisbrecher in Diskussionen und 
Konflikten dienen. 
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Sonija Böhm

Humor kann eine 
gewisse Distanz zu 
Problemen schaffen 
und sogar Trost 
spenden.
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SONIJA BÖHM

Humor bringt Leichtigkeit ins Leben. 
Wer diese Fähigkeit besitzt, schafft es, 
Schwierigkeiten, Herausforderungen 
und Unangenehmes oft leichter zu be-
wältigen.
Das ist natürlich auch im Sport möglich 
und kann eine großartige Ergänzung 
zum Training sein. Lachen kann Stress 
abbauen, hebt die Stimmung und macht 
das Training angenehmer. Ideal ist dabei 
natürlich, zu zweit oder in einer Gruppe 
zu sein. 
Als Coach schaue ich im Training aus ei-
nem ganz bestimmten Grund immer 
wieder darauf, dass ich den Trainieren-
den ganz spontan zum Lachen bringe: 
Ich kann dabei sehen, ob der tiefliegen-
de Bauchmuskel, der Transversus abdo-
minus, wie ein Korsett die Mitte hält. 
Wenn das der Fall ist, kann eine Übung 
oder eine Kräftigung gefahrlos gemacht 
werden. Dann bleiben die Bandscheiben 
dort, wo sie hingehören, und auch die 
Wirbelsäule wird nicht belastet. Neben-
bei verbessert ein herzhaftes Lachen 
auch die Lungenfunktion. 
Ist die Freude an der Bewegung erst ge-
weckt, steigert sich das Wohlbefinden 
automatisch und beeinflusst wiederum 
die Lebensqualität. Wenn wir feststellen, 
wie sehr unser Körper belastbar ist, was 
er leisten kann, wenn wir uns anstrengen, 
und dass er „mitspielt“, können wir dem 
Körper wirklich dankbar sein - und ein 
wenig auch dem Coach ;-)

HUMORVOLL 
DURCH DAS 

TRAINING

Humor
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Sportwissenschafterin 
Mag. Andrea Hütthaler. 
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