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Im Alltag geht der Humor oft unter. Wie beleben 
wir ihn wieder?  
Indem wir unseren Blick für potenziell komi-
sche Situationen wieder schärfen. Statt dass wir 
uns etwa aufregen, weil wir in einer Telefon-
warteschleife festhängen, könnten wir uns 
vorstellen, dass wir das als Szene in einer 
Komödie sehen. Sofort ist das Ganze nicht 
mehr nervig, sondern vielmehr zum Schmun-
zeln. Auch von Kindern kann man gut lernen, 
weil sie häufig lachen, verrückte Ideen und eine 
ungewöhnliche Perspektive auf die Welt haben.  
Und wie entwickelt man eine grundlegend 
humorvollere Lebenshaltung? 
Man spricht ja nicht umsonst von einem „Sinn“ 
für Humor. Das bedeutet: Wir können Humor, 
wie andere Sinne auch, trainieren. So wie man 
Musik ganz bewusst hören kann, kann man 
auch Humor im Alltag aufmerksamer wahr-
nehmen und sich fragen: Was sehe ich jeden 
Tag? Was höre ich? Und sich dann die Frage 
stellen: Was könnte daran lustig sein? Manchen 
hilft dabei auch ein ganz konkreter Gegen-
stand, zum Beispiel eine rote Clownsnase in der 
Handtasche. Immer wenn man zufällig darauf 
stößt, erinnert sie daran, dass in dem Ärgerli-
chen vielleicht etwas Amüsantes verborgen ist.  
Wie geht das konkret? Etwa wenn ich mal 
wieder genervt an einer roten Ampel warte? 
Um im Alltag mehr Humor zu entwickeln, hilft 
es, eine innere Ressource zu stärken, die jeder 
von uns entwickeln kann: Die Achtsamkeit. 
Mit ihr wecken Sie Ihren inneren Beobachter 
und gehen auf Distanz zur Situation. Fragen Sie 
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sich: Was erlebe, fühle ich jetzt gerade? Wut? 
Angst, zu spät zu kommen? Sobald man 
Gefühle benennt, lässt der Druck nach. Man 
entspannt sich und kann Abstand zur Situation 
gewinnen. Und dann kann man damit spielen,  
zum Beispiel indem man sich vorstellt, man sei 
eine Figur in einem Cartoon, mit einer dunklen 
Wolke der Wut über dem Kopf.  
Gibt es noch andere Techniken, die sehr einfach 
umzusetzen sind?  
Sehr gut funktioniert die komische Übertrei-
bung. Angenommen, Sie ärgern sich über sich 
selbst, weil Sie mal wieder nicht zum Sport 
gegangen sind. Statt sich jetzt mit einem 
schlechten Gewissen die Laune zu verderben, 
zählen Sie alle Vorteile auf, die es hat, NICHT 
zu sporteln. Übertreiben Sie dabei wirklich 
maßlos und steigern Sie das Ganze ins Absurde: 
„Ich nehme endlich so richtig zu, kann tüten-
weise Chips auf der Couch essen und sterbe 
früher an einem Schlaganfall“. Man nennt das 
auch paradoxe Intervention, sie kann sehr 
entlastend sein. Und natürlich witzig.   
Hilft Humor auch in echten Lebenskrisen?  
Unbedingt. Es ist wissenschaftlich belegt, dass 
Humor und Lachen beispielsweise Trauerpro-
zesse positiv unterstützen. Das ist wie bei einem 
Kurzurlaub, in dem man Kraft schöpft. Humor 
hilft, die Perspektive zu wechseln, Schlimmes 
zu relativieren. Jeder gute Witz ist auch eine 
kleine Erkenntnis und eine Möglichkeit, sich 
nicht unterkriegen zu lassen. Ich arbeite in 
einem Hospiz als Sterbegebleiter und erlebe 
dort immer wieder, wie tröstlich und mächtig 
Humor sein kann. Kürzlich kam ich in das 
Zimmer einer sehr kranken Bewohnerin und 
bot ihr einen Kaffee an. Ich fragte: „Mit Milch 
und Zucker?“ Sie grinste und sagte: „Nur mit 
Milch. Zucker habe ich selber.“ Das hatte 
Größe! Und es war einfach ein wundervoller, 
sehr verbindender Moment. 

humor-coaching vom Profi  
Der Schweizer Wissenschaftler Willibald Ruch bietet 
ein kostenloses Humor-Training an, das man  
bequem von zu Hause aus mitmachen kann. 
Registrieren können Sie sich über seine Website 
www.staerkentraining.ch.


