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Humor und Trauer – Heilsam oder zerstörerisch?

Ein Heft , das sich ausschließlich mit Humor in 
Trauer, Leid und Krise befasst, weckt Neugierde, 
kann aber auch befremden. Heißt es doch in dem 
in der Medizin bekannten Satz: »In Gegenwart 
des Kranken haben Gespräche zu verstummen, 
entfl iehe das Lachen. Während die Krankheit 
alles beherrscht.«1 Ist diese Haltung antiquiert, 
überholt und steht heute anstelle ihrer die For-
derung »Humor ist, wenn man trotzdem lacht« – 
auch wenn es innerlich weh tut?

Vielleicht ist der Tod nur mit Humor zu er-
tragen, wenn man ihm schon nicht entkommen 
kann. Woody Allen drückte es anders aus: »Ich 
habe nichts gegen den Tod, ich möchte nur nicht 
dabei sein, wenn es passiert.« Nach manchen De-
fi nitionen ist Humor die Fähigkeit, auf bestimm-
te Dinge heiter und gelassen zu reagieren – und 
wo wäre diese heitere Gelassenheit wichtiger als 
bei Krankheit, Sterben und Tod? Wäre das nicht 
ein guter Tod: mit einem entspannten Lächeln 
auf den Lippen und am besten mit einem Bon-
mot wie das von Oscar Wilde: »Entweder geht 
diese scheußliche Tapete – oder ich.«

Die lateinische Herkunft  des Wortes Humor 
verweist auf Feuchtigkeit, gemeint ist die Zusam-
mensetzung der Körpersäft e, die Temperament 
und Stimmungslage festlegen. Auch die Etymo-
logie bietet schon die Nähe zur feuchten Erde des 
Grabes. Im Mittelalter wurde der Tod oft  auch als 
Narr dargestellt und umgekehrt.

Zumindest für manche Menschen scheint 
auch ein tiefschwarzer Humor sehr hilfreich zu 
sein beim Umgang mit Leid und Verlust. So wie 
der krebskranke Patient, der sich als Handy-Ton 
»Spiel mir das Lied vom Tod« eingestellt hatte 
und sich immer, wenn er angerufen wurde, mit 
klammheimlicher Freude umsah, wie die Anwe-
senden auf diesen makaberen Ton reagierten.

1 Praesente aegroto taceant colloquia, eff ugiat risus. Dum omnia 
dominat morbus.

Ist Humor heilsam oder zerstörerisch? Zu die-
ser Frage kommen in diesem Heft  Fachleute aus 
unterschiedlichen Bereichen zu Wort. Sie berich-
ten aus ihrer Tätigkeit und zeigen, wie Humor in 
der Begleitung von Menschen in Krise, Leid oder 
Trauer als menschliches Phänomen wirkt, wo er 
in ihrer Arbeit seinen Platz hat und wie er als Res-
source für Bewältigungs- und Heilungsprozesse 
genutzt werden kann. Sie erklären, welche tie-
ferliegende Auff assung hinter ihrem Humorver-
ständnis steht, wie Humoristisches das Ziel ver-
fehlen kann und wo sie die Grenzen setzen. Eines 
haben sie jedoch gemeinsam: Humor ist bei ihnen 
nicht nur erlaubt, sondern ist eine Notwendigkeit.

So geht es in diesem Heft  also nicht um die 
Frage, ob Humor sinnvoll und sinnstift end ein-
gesetzt werden kann oder soll, sondern darum, 
wie wir mit den hellen und dunklen Seiten des 
Humors bei uns selbst wie auch bei den Betrof-
fenen und ihren Angehörigen umgehen können. 
Humor ist eine wichtige Ressource in der Beglei-
tung – zu wichtig, als dass wir darauf verzichten 
könnten!

Dorothee Bürgi Lukas Radbruch

EDITORIAL
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Humor in der Sterbebegleitung – ist das möglich?

Klaus Aurnhammer und Martina Kern

Humor in der Sterbebegleitung – geht das? Ein 
erster Impuls vieler Menschen ist: Nein, das geht 
nicht. Man kann ja über vieles lachen im Leben, 
aber doch nicht über das Sterben. Und schon 
gar nicht über den Sterbenden. Letzteres stimmt. 
Aber darum geht es ja auch nicht. Es geht um die 
Frage, ob im Angesicht des Todes sterbende Men-
schen selber noch humorfähig sind.

Bevor wir diese Frage beantworten, sollten 
wir überlegen, was wir überhaupt unter Humor 
verstehen. Wichtig ist eine Abgrenzung: Humor 
ist mehr als Comedy und Witzemachen. Humor 
ist, wie der Duden das einmal formulierte, »die 
Gabe eines Menschen, der Unzulänglichkeit der 
Welt und der Menschen, den Schwierigkeiten und 
Missgeschicken des Alltags mit heiterer Gelassen-
heit zu begegnen«. So verstanden ist Humor also 
etwas, das dem Menschen hilft , mit Widrigkeiten 
klarzukommen. Humor zeigt vielleicht erst ge-
rade dann seine wohltuende Wirkung, wenn es 
Menschen schlecht geht. Beim politischen Witz 
ist das zum Beispiel erkennbar. Repressive Sys-
teme erzeugen sehr subtile und meist doppelbö-
dige Witze. Man könnte hier fragen, in welchem 
Teil Deutschlands bis 1989 der bessere politische 
Witz existierte. Ein weiteres Beispiel ist der jüdi-
sche Witz. Als immer wieder unterdrücktes Volk 
in West- und Mitteleuropa kennen die Juden eine 
Unzahl wunderbarer, heiterer und selbstironi-
scher Geschichten und Witze.

Überlegenheitstheorie – vom 
Unten oder Oben im Erleben

Humortheoretiker nehmen diese Art des poli-
tischen und gesellschaft lichen Humors als Bei-
spiel für die sogenannte Überlegenheitstheorie 

(Bischofb erger 2008). In sozialen Systemen, so die 
Th eorie, gibt es ja immer ein mehr oder weniger 
ausgeprägtes Oben und Unten. Eine Geschichte 
wird dann zum Witz, wenn sie auf überraschen-
de Art »die da oben« aufs Korn nimmt oder wenn 
sie eine Eigenschaft  »derer da unten« selbstiro-
nisch kommentiert. In beiden Fällen bietet der 
Witz eine entlastende Funktion für die Betroff e-
nen. Der Witz funktioniert als entlastendes Ele-
ment aber nur, wenn er aus der Perspektive der 
Bedrängten erzählt wird.

Was für den politischen Witz plausibel er-
scheint, wird für den Sterbenden zur Frage. Gilt 
auch für schwersterkrankte und sterbende Men-
schen, dass sie in der Bedrängnis des bald enden-
den Lebens noch Humor entwickeln, oder hört 
der Spaß dann auf?

Herr Moritz, 84  Jahre alt, ist in letzter Zeit 
immer hinfälliger geworden. Sein Herz ist 
schwach, er kann immer weniger selbst verrich-
ten. Seine Kinder versorgen ihn liebevoll. Eines 
Tages sagt er lächelnd bei der Morgenpfl ege zu 
seinem Sohn: »Weißt du, ich glaube mein Min-
desthaltbarkeitsdatum ist abgelaufen.«

»Kopf hoch, Schwanz geringelt«, sagt Herr 
Ludwig. Er ist Sägewerksbesitzer und hat ge-
rade in einem Aufk lärungsgespräch erfahren, 
dass sein Leben nur noch kurz sein kann.

Die beiden Männer zeigen Humor. Statt sich vom 
drohenden Sterben niederdrücken zu lassen, er-
heben sie sich mit einem »fl otten Spruch« über 
ihr Schicksal und trotzen ihm.

Es stimmt: auch am Lebensende sind Men-
schen zum Humor fähig.
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Gilt auch für schwersterkrankte und sterbende Menschen, dass sie in der 
Bedrängnis des bald endenden Lebens noch Humor entwickeln, oder hört 
der Spaß dann auf?
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Inkongruenztheorie – 
irgendwas passt hier nicht

Eine weitere Th eorie beschreibt, wie der Witz 
auch zustande kommen kann: durch Inkongru-
enz. Der Grundgedanke der Inkongruenztheorie 
lautet: Zwei verschiedene Situationen oder Ge-
danken, die eigentlich nicht zusammenpassen, 
werden auf überraschende Weise zusammenge-
fügt.

In einer Familie wird die Krebserkrankung 
der Oma besprochen. Auch die noch jünge-
ren Enkelkinder sind anwesend. Ruhig und of-
fen wird erklärt, was die Oma hat, von Krebs ist 
die Rede, allen ist der Ernst der Lage anzumer-
ken. Irgendwann bemerkt die Enkeltochter: 
»Ach Mist, Oma, dass du Krebs hast. Warum 
kannst du nicht eine Winkelkrabbe haben?« 
Die Kleine war eine Woche zuvor an der Nord-
see gewesen und hatte dort den Unterschied 
zwischen Krebs und Winkelkrabbe anschau-
lich entdeckt. Die bedrückende Stimmung war 
sofort aufgehoben, alle lachten erleichtert.

Die witzige Überraschung und der Grad des Kon-
trasts bestimmen den humorvollen Eff ekt. Dieses 
Prinzip entdecken wir häufi g in der Situationsko-
mik. Diese Form von Humor erfordert ein Auge 
für das Unerwartete und Unkonventionelle. Der 
Eff ekt des Humors ist nach dieser Th eorie folgen-
der: Menschen können stressige und schwieri-
ge Situationen durch Perspektivenwechsel selbst 
besser verarbeiten.

Herr Meier starb als junger Familienvater viel 
zu früh. Seine Frau, seine Eltern und sein klei-
ner Sohn sind tief betrübt. Eines Tages ist Frau 
Meier mit ihrem Sohn im Badezimmer. Der 
Kleine sitzt in der Wanne. Er sagt: »Es ist doch 
so Mami: Wenn dir das Wasser bis zum Hals 
steht, darfst du den Kopf nicht hängen lassen, 
sonst gehst du unter.« Kaum gesagt, probiert 
er das aus und taucht unter.

Das Schmunzeln, das die Mutter zeigt, rührt da-
her, dass ihr Sohn überraschenderweise das Ba-
den mit dem Trauern um den Vater verknüpft . 
Der tiefere Sinn aber liegt darin, dass der Jun-
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ge mit dieser sehr einfachen Umschreibung die 
Umgangsstrategie »Kopf hoch« der Familie be-
schreibt. Auch das wird Frau Meier in diesem 
Moment klar.

Abstand von zu viel Betroff enheit 
bekommen

Humor hat gerade da, wo das Sterben nahe ist, 
verschiedene Funktionen. All diese Funktionen 
eint, dass sie den Beteiligten gut tun, sie führen 
zueinander hin, schaff en und fördern Beziehun-
gen und benennen scheinbar Unaussprechliches.

Eine Grundfunktion, die den Humor auszeich-
net, ist Abstand zu bekommen, Abstand zu dem, 
was eigentlich so drängend nahe ist.

Frau Lang liegt auf der Palliativstation. Sie 
weiß, dass ihr Leben nur noch kurz währt, und 
hat begonnen die »letzten Dinge« zu regeln. Sie 
lebt geschieden und hat mit ihren Kindern nur 
gelegentlich Kontakt. Eines Morgens kommt 
sie auf das Th ema Bestattung zu sprechen. 
»Am liebsten würde ich mich verbrennen las-
sen«, sagt sie, »und die Asche soll auf dem 
Aldi-Parkplatz verstreut werden.« Die Kran-
kenschwester ist erstaunt. »Wieso denn das?«, 
fragt sie. »Ganz einfach«, antwortet Frau Lang, 
»dann bin ich mir sicher, dass sie mich wenigs-
tens einmal die Woche besuchen kommen.«

Am Ende des Lebens zu realisieren, dass die engs-
ten Beziehungen gestört sind, ist bedrängend. Da 
schafft   die Idee, die Asche auf einem Parkplatz zu 
verstreuen, für Frau Lang eine Distanz, die – zu-
mindest für den Augenblick – gut tut. Der Ab-
stand erleichtert, lässt durchatmen, Kraft  schöp-
fen. Ein ähnliches Phänomen fi nden wir beim 
sogenannten Leichenschmaus. Nach der so in-
tensiven und dichten Bestattungsfeier am Grab, 
gefüllt mit Trauer und Bedrängnis, kann es sein, 
dass beim anschließenden Kaff eetrinken die Er-
innerungen an den Verstorbenen auch humor-
vollen Charakter bekommen. Da werden heitere 

und lustige Anekdoten berichtet, die Trauergäs-
te können schmunzeln oder lachen. So ist Ab-
stand gewonnen, der das eigentlich Schwere an-
ders tragen lässt.

Leichtigkeit schaff en

Eine weitere Funktion des Humors besteht da-
rin, ein wenig Leichtigkeit im sonst so schwer zu 
Tragenden zu schaff en. Man könnte auch sagen: 
Humor entkrampft .

Herr Bär leidet an einem Darmtumor. Er war 
vor einem Jahr operiert worden. Jetzt wurden 
Metastasen in der Leber und am Bauchfell 
festgestellt. Herrn Bär ist der Ernst der Lage 
bewusst, er hatte sich von Beginn seiner Er-
krankung an für alle medizinischen Details 
und Hintergründe interessiert. Jetzt will er 
vom Arzt wissen, wie lange er noch zu leben 
hat. Doch so ganz direkt will er nicht fragen, 
das fällt ihm dann doch zu schwer. Stattdes-
sen wählt er eine andere Lösung. Er fragt grin-
send den Arzt: »Sagen Sie ehrlich, lohnt es sich 
noch, einen Jahreswagen zu kaufen?«

Der Humor, den Herr Bär hat, erleichtert es ihm, 
seine Frage nach dem Sterben zu stellen, ohne 
das Sterben direkt zu benennen. Das hilft . Aber 
es hilft  nicht nur ihm. Ohne Zweifel ist die Fra-
ge nach dem Jahreswagen auch für den gefragten 
Arzt eine Brücke. Ein pfi ffi  ger und humorbegab-
ter Arzt könnte zum Beispiel antworten: »Na ja, 
Herr Bär, vielleicht wäre ein günstiger gebrauch-
ter passender.« Ein solcher Wortwechsel würde 
Dinge klären, ohne sie zu verharmlosen und ohne 
sie zu dramatisieren. Je nach Situation könnte 
dies der Einstieg in ein tieferes Gespräch darüber 
sein, was Herr Bär noch erwartet. Genauso gut 
könnte es aber sein, dass diese beiden Sätze für 
Herrn Bär und den Arzt ausreichen. Auch ohne 
eine Fortsetzung des Gesprächs hätten die bei-
den einander und die Situation – das Leben ist 
begrenzt – verstanden.
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Kontakt aufnehmen – 
wider die Sprachlosigkeit

Humor hat also nicht nur psychische Funktio-
nen für den einzelnen Menschen, sondern auch 
kommunikative. Niemand kann sich selbst Wit-
ze erzählen. Das funktioniert einfach nicht. Hu-
mor lebt in und von Beziehung. Humor ist im 
Wesentlichen eine Gabe und Fähigkeit zu inter-
agieren und zu kommunizieren. Im Zwischen-
menschlichen zeigt sich der ganze Reichtum des 
Humors.

Patient zu sein bedeutet abhängig zu sein, ab-
hängig von der Erkrankung, abhängig von denen, 
die gesund sind und einfach mehr können, ab-
hängig von den Fachleuten, den Ärzten und den 
Pfl egenden. Patienten fühlen sich eben nicht 
»obenauf«, sondern eher »am Boden«. Der Hu-
mor erlaubt, genau dieses Gefälle auf den Kopf 
zu stellen.

Herr Meiser liegt auf der Onkologie. Die Che-
motherapie, der er erhält, nimmt ihn sehr mit, 
er ist geschwächt und benötigt im Moment 
viel pfl egerische Unterstützung. Diese Ab-
hängigkeit von anderen stößt ihm bitter auf. 
Eines Tages fragt er die Krankenschwester ver-
schmitzt: »Schwester, was ist der Unterschied 
zwischen einem Tumor und einer Kranken-
schwester?« Die Schwester schüttelt den Kopf: 
»Keine Ahnung.« »Ganz einfach«, antwor-
tet Herr Meiser, »ein Tumor kann gutartig 
sein.« »Eins zu null für Sie«, sagt die Kran-
kenschwester lachend.

Die Abhängigkeit ist für einen Moment 
vergessen, Herr Meiser hat diese Runde ge-
wonnen, seine Unterlegenheit ist aufgehoben. 
Durch das gemeinsame Humorverständnis ist 
die Beziehung zu Herrn Meiser ein wenig in-
tensiver und vertrauter geworden. »Sie sind 
meine Verbündete im Leid«, erklärt Herr Mei-
ser später. »Diese ganze Betroff enheit ist näm-
lich nicht zum Aushalten hier.«

Sprachfähig machen

Die Abhängigkeit der Patienten von anderen er-
fährt immer da eine Zuspitzung, wo es um Inti-
mes geht. Wo die Selbständigkeit und Mobilität 
nachlassen und die Pfl egebedürft igkeit zunimmt, 
erleben kranke Menschen, dass andere ihnen 
körperlich nahekommen: Gewaschen werden, an- 
oder ausgezogen werden, zur Toilette gebracht 
werden, das sind Situationen, in denen der Kran-
ke seine Intimsphäre verletzt sieht. Er muss die-
sen Raum, der sonst im Leben mit Scham ge-
schützt war, öff nen. Vielen fällt das schwer. Wie 
kann man mit diesen Tabubrüchen (»darüber 
spricht man nicht«) umgehen? Auch in diesen 
Situationen hat der Humor eine wichtige Funk-
tion. Er macht intime Dinge benennbar und be-
sprechbar.

Herr Denzer leidet an Peniskrebs. Wegen an-
haltender Schmerzen und wegen starker Was-
sereinlagerungen vom Becken abwärts kam er 
auf die Palliativstation. Allein aufstehen kann 
er nicht, die schmerzenden und unförmigen 
Beine hindern ihn daran. Bei der Visite sagt 
er dankbar zur Stationsärztin: »Frau Doktor, 
gucken Sie doch mal, wie er kleiner geworden 
ist.« Er zeigt auf seinen abgeschwollenen Pe-
nis. »Die Jüngeren wären darüber nicht froh. 
Aber es kommt immer darauf an, wie er ge-
braucht wird.«

Diese humorvolle Interpretation seiner Lage 
schafft   Herrn Denzer einen ausreichend großen 
Abstand zu einer eigentlich kaum auszuhalten-
den Lage. Und zugleich ermöglicht er mit seinem 
Satz der Ärztin, mit ihm über etwas sehr Intimes 
zu sprechen. Sein Humor hat einen Sprachraum 
eröff net, der ansonsten mit Scham geschützt ist 
und verschlossen bleibt.

Nicht ganz so tragisch erscheinend, aber doch 
auf derselben Linie ist folgende Begebenheit, die 
sich in einem Altenpfl egheim zutrug.
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Herr Bender ist 92 Jahre alt und lebt seit einem 
halben Jahr im Altenheim. Er benötigt zwar 
pfl egerische Unterstützung, versucht aber im-
mer noch vieles allein zu regeln. Eines Tages 
läuft  er mit off ener Hose über den Flur. Die Al-
tenpfl egerin spricht ihn darauf an. Herr Ben-
der schaut gar nicht erschrocken nach unten. 
In ruhigem Ton antwortet er mit tragender 
Stimme: »Da, wo ein Toter ruht, da lass ein 
Fenster off en.«

Humor statt Scham – Raum schaff en in 
herausfordernden Situationen

Doch nicht nur körperliche Intimzonen oder 
Sexualität sind schamgeschützte Bereich des 
menschlichen Lebens. Es gibt auch andere Pein-
lichkeiten, die es dem Kranken erschweren, mit 
anderen in Kontakt zu gehen. Immer wieder führt 
dies zu sozialer Isolation. Daran leiden Menschen 
genauso wie an ihrer Grunderkrankung. Auch 
hier kann Humor eine hilfreiche Funktion haben:

Frau Claus hatte vor fast zwanzig Jahren Brust-
krebs entwickelt. Die Brust wurde entfernt, sie 
erhielt Bestrahlung und Chemotherapie, der 
Krebs schien besiegt. Nun hatten ihr die Chi-
rurgen aufgrund eines neu gewachsenen Tu-
mors an der Innenseite des Oberarms den ge-
samten Arm amputieren müssen. Ihr war die 
Situation peinlich. Die fehlende Brust hatte 
man ihr nie ansehen können, aber der feh-
lende Arm war so off ensichtlich. Sich auf der 
Straße zu zeigen oder auf Leute zuzugehen, 
fi el ihr schwer. Eine ihrer Töchter lebte eini-
ge Hundert Kilometer entfernt und begann 
in der Zeit der Erkrankung ihrer Mutter Brie-
fe zu schreiben. Eines Tages kam ein solcher 
Brief. Knapp unterhalb der Briefmarke hat-
te die Tochter, mit feinem Filzstift  gezeichnet, 
ein »Strichfrauchen« auf den Briefumschlag 
gesetzt.

Eine Brust, ein Arm, damit konnte nur sie 
selbst gemeint sein. Peinlich berührt und er-

bost rief sie bei der Tochter an, um sich zu 
beschweren: »Was soll denn das?«, so Frau 
Claus, »das bin doch ich!« »Klar«, antworte-
te die Tochter, »und, hat der Brieft räger etwa 
dumm geschaut?«. »Nein, hat er nicht. Er hat 
das gar nicht kapiert, dass ich das bin.« »Eben«, 
sagte die Tochter, »jeder kann’s sehen, aber kei-
ner, dem du’s nicht sagst, versteht den Zusam-
menhang. Den verstehen nur wir zwei.«

Von diesem Brief an zierten alle folgen-
den Briefumschläge solche Bildchen, mal 
mit Schirm, mal mit Hut, mal im einhändi-
gen Handstand. Mutter und Tochter hatten 
stets ihre heimliche Freude daran, dass das, 
was eigentlich sichtbar war, nur ihnen beiden 
vorbehalten blieb.
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Der Tochter von Frau Claus gelang es mit dieser 
gewagten Humorintervention, einen schamge-
schützten Bereich besprechbar zu machen, ohne 
die Scham zu durchbrechen. Für die beiden Frau-
en war ein Sprachraum entstanden, der nur für 
sie beide reserviert war. Die Scham konnte wei-
ter bestehen, aber sie isolierte Frau Claus nicht 
mehr. Solches zu bewirken verleiht dem Humor 
eine gewisse Eleganz und Raffi  nesse.

Verbindung schaff en durch Humor

Wenn Menschen Humor miteinander teilen kön-
nen, sind sie inniger verbunden als vorher. Zu-
gleich schafft   es der Humor immer wieder, ganz 
unterschiedliche Th emen miteinander zu ver-
knüpfen. Humor verdichtet sozusagen.

Ebenfalls mit Scham hat folgende Geschichte 
zu tun. Obwohl in den letzten Jahren die Urnen-
beisetzung als Bestattungsform rasant zugenom-
men hat, ist sie für viele Menschen immer noch 
fragwürdig: Darf man das überhaupt? Ist das 
wirklich gut? Solche Fragen tauchen auf.

Frau Herzog war gestorben. Sie hatte zuletzt 
viele Hautmetastasen am ganzen Körper ge-
habt, die ihr Aussehen sehr verändert hat-
ten. Sie und ihre Familie hatten sich für eine 
Urnenbeisetzung entschieden. In einer Trauer-
gruppe erzählt die Tochter von Frau Herzog 
dem begleitenden Seelsorger davon.

»Wir haben sie dann eben verbrannt. Wis-
sen Sie, so entstellt, wie sie zuletzt aussah, 
konnten wir sie da oben doch nicht aufwa-
chen lassen.«

Der Humor dieses Satzes vereint und verschränkt 
ganz unterschiedliche Th emen miteinander: das 
Leid der Entstellung durch die Krankheit, das 
Ringen um die Würde der Bestattung und die 
Hoff nung auf ein Jenseits, das nicht einfach et-
was fortsetzt, sondern etwas Neues, Schöneres 
umfasst. Zugleich ist die Äußerung der trauern-
den Frau Herzog eine Einladung, mit ihr und den 

angedeuteten Th emen in Verbindung zu gehen. 
Ein gutes Trauergespräch könnte so beginnen.

Rollen klären und neu sortieren

In der Begleitung Sterbender steht die Kommuni-
kation insgesamt auf dem Prüfstand. Nicht alles, 
was im Alltag bisher zählte und kommunikativ 
»normal« war, trägt in dieser besonderen Situa-
tion. Immer wieder machen Ehepartner, Fami-
lien oder Freunde die Erfahrung, dass jetzt ein 
besonders Feingefühl gefragt ist. Das Gewohn-
te, das Eingeschliff ene, das Routinierte kommt 
an seine Grenzen. Auch die gewohnten Rollen 
sind davon betroff en. Der, der immer für alles 
gesorgt hat, der immer alles wusste und konn-
te, liegt jetzt als Kranker und Sterbender da und 
kann nicht mehr, die, die immer tat, was von ihr 
verlangt war, muss jetzt von sich aus tun und re-
geln. Das fällt allen schwer.

Herr Gärtner ist so ein Regler und »Alles-
Könner« gewesen. Jetzt hat ihn ein Lebertu-
mor schwach und kraft los gemacht. Er kommt 
nicht mehr aus dem Bett heraus, braucht für 
alles Handreichung und Hilfe. Seine Frau sitzt 
treu an seiner Seite, fühlt sich aber hilfl os und 
der Situation nicht gewachsen. So tut sie, was 
sie auch früher tat. Sie sorgt sich um ihn. Sie 
hilft  beim Waschen und Ankleiden, bringt 
Selbstgekochtes mit ins Krankenhaus. Herrn 
Gärtner aber hat der Appetit verlassen. Nur 
widerwillig isst er die mitgebrachten Speisen 
seiner Frau zuliebe. Er möchte ihr nicht vor 
den Kopf stoßen, traut ihr nicht off en zu sa-
gen, dass er nicht mehr essen mag. Frau Gärt-
ner kommt auf die Station und hat Himbee-
ren mitgebracht. »Schau«, sagt sie, »aus dem 
Garten. Und so zubereitet, wie du sie magst.« 
Herr Gärtner seufzt und probiert zwei oder 
drei Himbeeren. Dann lässt er den Löff el sin-
ken. »Was ist?«, fragt seine Frau. Herr Gärtner 
schaut seine Frau an und sagt: »Krebs mag kei-
ne Himbeeren!«
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Herr Gärtners Humor hinterlässt den Zuhörer 
nicht schenkelklopfend. Sein Humor ist eher 
still und leise. Er macht nachdenklich. Nach-
denklich machen ist eine ganz besondere Gabe 
des Humors. Er bricht das Alte und Gewohnte 
auf und eröff net neue Denk- und Sprachräume. 
Humor verändert, die Situation, das Altbekann-
te, letztlich alle die, die mit ihm in Kontakt ge-
hen. Frau Gärtner jedenfalls hatte verstanden. 
Es lag nicht an ihrem Mann, dass er nicht mehr 
aß, es lag auch nicht an ihr und ihrem Bemühen. 
Es war schlicht und einfach der Krebs, der hier 
eine Grenze gezogen hatte. Frau Gärtner ver-
zichtete von da an darauf, ihren Mann zum Es-
sen zu drängen.

Beziehungen intensivieren

Frau Senzig geht es gar nicht gut. Sie ist Patien-
tin auf der Palliativstation, klagt über Schmer-
zen und Übelkeit. In den letzten beiden Tagen 
hat sich ihr Zustand nochmals verschlechtert. 
Das Sterben rückt off ensichtlich näher. Gegen 
die anfl utende Angst hatte sie Medikamen-
te zur Beruhigung erhalten. Daraufh in hatte 
sie in der Nacht gut geschlafen. Bei der Visite 
am Morgen fragt der Oberarzt wie es ihr gehe. 
Frau Senzig antwortet: »Noch ein bisschen bes-
ser und es wäre gar nicht zum Aushalten.«

Die kommunikativen Funktionen des Humors 
bewirken, dass Menschen intensiver miteinan-
der in Kontakt kommen. Beziehungen vertiefen 
sich, werden klarer und deutlicher. All dies kann 
geschehen, ohne dass die Beziehung selbst Th e-
ma des Gesprächs wird. Menschen müssen nicht 
immer »über« sich und den anderen reden, um 
einander besser und tiefer zu verstehen. Im und 
durch den Humor geschieht es »einfach«. Na-
türlich braucht es für dieses »Einfache« Voraus-
setzungen. Alle Agierenden, der Kranke und 
Sterbende, die Angehörigen, die professionellen 
Helfer und Begleiter müssen off en sein, für das, 
was da geschieht, sie benötigen ein Verständnis 

für die vielschichtigen und immer miteinander 
verwobenen Schichten des Humors.

Wenn es stimmt, dass Humor Gabe und Fä-
higkeit zugleich ist, dann braucht es auch Übung. 
Sonst verkümmert die Fähigkeit. Am schönsten 
ist es immer, wenn wir diese Fähigkeit bei Men-
schen beobachten dürfen, die sich mit dem eige-
nen Sterben auseinandersetzen müssen.

Humor und Weisheit

Die erzählten Beispiele zeigen noch etwas: Hu-
morbegabte Menschen sind auf dem Weg der 
Weisheit unterwegs. Der Humor hilft  ihnen, das, 
was ihnen im Leben widerfährt, mit einer gewis-
sen Gelassenheit zu betrachten. Zugleich leugnen 
sie aber das kommende Sterben nicht. Monika 
Müller (2004) hat dies so beschrieben, dass sich 
im Humor sterbender Menschen zugleich Erge-
benheit wie Erhabenheit zeigt. Menschen ergeben 
sich in die Situation des Sterbens, sie wehren es 
nicht (mehr) einfach ab, sie nehmen es hin. Zu-
gleich aber erheben sie sich aus ihrem Leid, in-
dem sie nicht mit ihm übereinstimmen. Dies ge-
lingt mit dem Humor. In der Verknüpfung beider 
Dimensionen zeigt sich tatsächlich Weisheit.
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dienstes; Vorstandsmitglied der Landes-
arbeitsgemeinschaft  Hospiz Saarland e. V.
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»Da sind uns vor Lachen die Tränen gekommen!«
Humor – Ein Schutzfaktor für Trauernde und ihre Begleiterinnen

Margit Schröer und Susanne Hirsmüller

Wohl dem, der Humor hat  – in guten wie in 
schweren Zeiten. Dabei ist Humor immer sehr 
individuell. Als Charaktereigenschaft  kann er 
Menschen auch in Zeiten größter Belastung wie 
zum Beispiel in der Trauer begleiten. Anderer-
seits werden Menschen, die in guten Zeiten kei-
nen Humor haben, in Phasen der Belastung und 
des Leidens wohl kaum einen Zugang zu diesem 
Schutzfaktor fi nden können.

Der Verlust eines geliebten Menschen macht 

es für alle Betroff enen immer wieder notwendig, 
ihre je eigenen Möglichkeiten der Auseinanderset-
zung mit dieser Krisensituation zu suchen und zu 
fi nden. Hierbei gehört auch Humor zu den mög-
lichen Reaktionsweisen (Bonanno 2011), denn er 
ist eine der Einstellungen zum und im Leben und 
daher auch in der Trauer. Humor ist eine lebens-
bejahende Haltung, die um die »Brüchigkeit der 
menschlichen Existenz mit ihren unvermeidlichen 
Abschieden« weiß und diese akzeptiert.

Trauernde können in für sie besonders belastenden Situationen durch 
Humor Abstand gewinnen. Auf diese Weise können ein Durchatmen, 
auch ein Lächeln oder sogar Lachen möglich werden.
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Worin liegen die Schutzfunktionen von 
Humor für Trauernde und Begleiterinnen?

Im individuellen psychischen Bereich
»Nichts ist mehr geeignet, Distanz zu schaff en, 
als der Humor« (Viktor Frankl). Trauernde kön-
nen in für sie besonders belastenden Situatio-
nen durch Humor Abstand gewinnen. Auf diese 
Weise können eine kurze Ablenkung und Ent-
Spannung – sozusagen »Kurzferien vom Sich-be-
treff en-Lassen« (Müller 2004) – ein Durchatmen, 
auch ein Lächeln oder sogar Lachen möglich wer-
den. Nicht selten sind die Trauernden danach 
über sich selbst erschreckt: »Wie konnte ich nur 
so lachen? Ich darf doch nicht lachen, denn ich 
bin doch so traurig.«

Trauerbegleiterinnen, die Humor, Heiterkeit 
und auch Lachen nicht vor der Tür lassen, son-
dern bewusst in ihre Tätigkeit mit hineinneh-
men, eröff nen Betroff enen und sich selbst den 
Raum, diesen elementaren Aspekt des mensch-
lichen Lebens zu erfahren. Sie können dabei sen-
sibel das »schlechte Gewissen« der Trauernden, 
wenn diese sich selbst beim Lachen oder Fröh-
lichsein ertappen, thematisieren. Sie kapitulieren 
nicht sprachlos vor dem Tod, dem Ende jeglicher 
Lebendigkeit, sondern setzen an geeigneten Stel-
len – ausgehend von Äußerungen der Trauern-
den – mit Humor behutsam ein Gegengewicht.

In belastenden Situationen komische Elemen-
te wahrzunehmen und darauf adäquat reagie-
ren zu können beziehungsweise zu dürfen, er-
möglicht einen Perspektivenwechsel und kann 
so vielleicht auch neue Denk- und Handlungs-
optionen eröff nen.

Martin (2001) unterscheidet adaptive (verbin-
dende oder selbststärkende) und maladaptive (ag-
gressive oder selbstentwertende) Humortypen. 
Dabei beinhalten die adaptiven Humortypen als 
positive Bewältigungsform ein erhebliches pro-
tektives Potenzial. Humor zu haben schützt in 
diesem Sinne zwar nicht vor schmerzhaft en Ver-
lusten, aber er kann bei der Bewältigung hilfreich 
sein, indem eine humorvolle Perspektive selbst 
unter Stress und Belastungen eingenommen wird.

Wild (2012) unterstreicht diese Funktion: »Die 
Beschäft igung mit humorvollen Inhalten kann 
vom Nachdenken über innere Konfl ikte oder 
Schwierigkeiten ablenken (im Sinne von thera-
peutisch oft mals eher negativer Vermeidung). 
Andererseits kann dieser Mechanismus aber 
auch helfen, das oft  erfolglose innere Wieder-
käuen von negativen Wahrnehmungen, Selbst-
vorwürfen oder Ängsten zu unterbrechen. Wo 
Distanzierung gewünscht ist, ist Humor ein pro-
bates Mittel.«

Auch Freud beschreibt in seiner Erleichte-
rungs- und Entspannungstheorie des Humors 

Es sei denn, man traut sich den Bär zu fragen:
Im Wald wird erzählt, der Bär habe ein Buch, in dem geschrieben steht, wer sterben wird. Der 

Hase grübelt und grübelt darüber nach und geht schließlich nach einigem Zögern zum Bären. »Bär, 
hast du so ein Buch?«, fragt der Hase. Der Bär nickt. »Stehe ich auch darin?« Der Bär schaut im 
Buch nach und nickt: »Ja, hier stehst du.« Der Hase tut einen tiefen Seufzer, fällt um und ist tot.

Der Dachs denkt über das Gerücht nach und geht auch zum Bären. »Stehe ich in deinem 
Buch?« Der Bär blättert und sagt: »Ja, Dachs, hier stehst du.« Der Dachs geht in seinen Bau und 
wurde nie mehr gesehen.

Der Spatz fl attert hin und her und fl iegt schließlich auch zum Bären. »Stehe ich auch in dei-
nem Buch, Bär?« Der Bär blättert erneut und sagt: »Ja, hier stehst du.« Der Spatz überlegt einen 
Moment und fragt dann: »Bär, kannst du mich da rausstreichen?« Darauf der Bär: »Ja, na klar, 
kein Problem!«
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die Möglichkeit, sich durch Heiterkeit vorüber-
gehend dem Erleben von Leid zu entziehen. In 
diesem Sinne dient Heiterkeit auch zur seelischen 
Reinigung (Katharsis), in dem sie hilft , belasten-
de seelische Erregung abzubauen.

Eine Mutter, die ich länger therapeutisch be-
gleitete, erzählte mir (M. S.) schmunzelnd we-
nige Wochen nach dem Tod ihres schwer be-
hinderten 21-jährigen Sohnes: »Wissen Sie, ich 
vermisse ihn so sehr. Dann sage ich mir aber, 
andere Jungs ziehen in dem Alter doch auch 
von zu Hause aus!«

Im zwischenmenschlichen 
kommunikativen Bereich

Humor kann helfen, Sprachlosigkeit zu durchbre-
chen und damit dem zunächst Unaussprechlichen 
Ausdruck zu verleihen. Adäquat eingesetzter Hu-

mor ermöglicht und unterstützt eine angstfreiere, 
off enere Kommunikation in wohlwollender Ge-
sprächsatmosphäre.

Der Ausspruch »Ein Lächeln ist die kürzes-
te Entfernung zwischen zwei Menschen« (Victor 
Borge) macht die soziale Bedeutung von Humor 
und Heiterkeit deutlich. Zu den wichtigen Fak-
toren in der Gestaltung von Beziehungen gehört 
zweifellos der Sinn für Humor.

Hirsch (2001) hat fünf Stufen des Phänomens 
Lachen beschrieben, die Begleiterinnen helfen 
können, die individuellen Möglichkeiten der 
Trauernden, Humor zu verstehen und adäquat 
darauf zu reagieren, zu erkennen und zu unter-
scheiden (zitiert nach Bischofb erger 2008, S. 41):
1. nicht lachen können (ein Mensch kann auf-

grund seiner individuellen Vorerfahrungen 
das Erlebte in der aktuellen Situation nicht lus-
tig fi nden);

Den Schutzfaktor 
Humor zu nutzen be-
deutet für Trauernde 
und für Trauerbeglei-
terinnen, sich auch 
heitere Momente zu 
erlauben.
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2. über andere lachen können (ein Mensch lacht 
über Missgeschicke anderer);

3. über mich selber lachen können (wichtige Stu-
fe in der Persönlichkeitsentwicklung);

4. andere dürfen über mich lachen (weiterer Rei-
fungsschritt, Vorbild Clown);

5. gemeinsam mit anderen über mich selbst la-
chen.

Eine Trauernde hatte innerhalb weniger Wo-
chen zuerst ihre leicht demente Mutter und 
dann den sechsjährigen Sohn verloren. Bei-
de waren nacheinander im gleichen Grab be-
stattet worden. Die Trauernde überwand ihre 
und die Sprachlosigkeit der Trauerbegleiterin 
angesichts ihres unermesslichen Leids, als sie 
hoff end feststellte: »Es tröstet mich zu wissen, 
dass Benjamin nun auf meine Mutter aufpasst, 
denn er kannte sich im Dorf schon ganz gut 
aus und meine Mutter kann ihn jetzt – wo ich 
es nicht mehr kann – oft  knuddeln und lieb-
haben. Und dann stelle ich mir die beiden zu-
sammen im Himmel vor.«

Zusammenfassend kann 
festgehalten werden:

Die Situation eines trauernden Menschen mit Hu-
mor zu betrachten bedeutet nicht, ihren Ernst 
in Abrede zu stellen. Allerdings kommt es da-
bei in der Begleitung immer auf die jeweils ad-
äquate (situations- und trauerspezifi sche) »Dosis 
und Applikation« des Humors an. »Wer Humor 
hat, muss nicht notwendig optimistisch sein. Er 
kann einverstanden sein mit Fragilität, Verfall 
und Tod«, betont die Psychoanalytikerin Brigit-
te Boothe (2007). Das Komische und das Lachen 
können dann ein mögliches Ventil für angestaute 
Wut, Verzweifl ung oder Angst in der Trauer sein.

Den Schutzfaktor Humor zu nutzen bedeutet 
für Trauernde und für Trauerbegleiterinnen, sich 
auch heitere Momente zu erlauben. Begleiterin-
nen können aber darüber hinaus Humor bewusst 

zur Distanzierung einsetzen und so den Trauern-
den gelegentlich zu einer kurzen Auszeit verhelfen.

Dipl.-Psych. Margit Schröer war 30 
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einer ambulanten Hospizgruppe und 
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ren in klinischen Ethikkomitees mehrerer Krankenhäuser tä-
tig und wissenschaft liche Mitarbeiterin am Institut für Ethik 
und Kommunikation im Gesundheitswesen an der Univer-
sität Witten/Herdecke.
E-Mail: info@medizinethikteam.de

Dr. med. Susanne Hirsmüller ist Fach-
ärztin für Gynäkologie und Geburtshilfe, 
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Der Einfl uss von Humor auf das soziale Klima hilft  somit auch, die 
Bereitschaft  zur gegenseitigen Unterstützung von Arbeitnehmern und 
Arbeitnehmerinnen zu erweitern, und ermöglicht eine Atmosphäre 
gegenseitigen Vertrauens.
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Burnout und Humor

Wolfgang Lalouschek

Ein bisschen glücklicher bitte … 
da schöpfen Sie Hoff nung!
(Nikolaus Harnoncourt bei der Orchesterprobe)

»Der Humor ist ein menschliches Organ, das ir-
gendwo zwischen der Leber und der Tränendrüse 
sitzt, ganz in der Nähe seines Nachbarorgans, der 
Phantasie. Kürzlich hatte ich Gelegenheit, mich mit 
Gott über seine Schöpfung zu unterhalten, und da 
hat er mir gesagt, wie stolz er auf diese beiden Or-
gane sei, die er dem Menschen eingepfl anzt habe, 
und wie enttäuscht er sei, dass wir nicht mehr Ge-
brauch davon machen, denn er hätte sie dem Men-
schen gegeben, wie den Katzen die Krallen, näm-
lich um sich in der feindlichen Welt zu behaupten« 
(Franz Hohler, Schweizer Kabarettist und Autor).

Burnout und Humor – 
Geht das zusammen?

Als mich vor einiger Zeit Dorothee Bürgi nach 
einem Artikel zu »Humor und Burnout« fragte, 
habe ich gleich erfreut zugesagt. Wenngleich ich 
bislang in den Jahren der Begleitung von Burn-
out-Betroff enen nicht explizit über dieses Th e-
ma nachgedacht hatte, so schien es mir doch gut 
zu unserem Verständnis der Begleitung und der 
Beziehung zu unseren Klienten und Patienten zu 
passen. Eine ganz grundsätzliche Lebensfreude 
und positive Einstellung – trotz aller Belastun-
gen – sind doch auch die Ingredienzien, die wir 
vermitteln möchten – so dachte ich. 

Als ich jedoch begann Literatur zu dem Th e-
ma zu suchen, folgte eine gewisse Ernüchterung. 
Je mehr ich mich mit dem Th ema bewusst ausei-
nanderzusetzen begann, umso humorloser fühl-
te ich mich. Wenig ansprechenden Buchumschlä-

gen folgten trockene Ausführungen, wie gesund 
Lachen doch sei, und lahme Witze, deren Esprit 
sich mir lesenderweise so gar nicht erschießen 
wollte. Warum war das so?

Dieser Gedanke führte mich zu einigen grund-
sätzlichen Kennzeichen, die mein persönliches 
Bild von Humor prägen. Das erste davon ist sein 
spontanes Auft reten. Humor als geplante Inter-
vention, mit viel Hintergrundwissen über sei-
ne Entstehung und Auswirkungen, schien mir 
fremd. Das zweite ist der enge Kontext zu der Si-
tuation, in der Humor auft reten und passend sein 
kann. Mir theoretisch vorzustellen, wie ich Hu-
mor »einsetzen« könnte, fühlte sich so an, als wol-
le man eine lockere und spontane Improvisation 
bestimmten Regeln und Strategien unterwerfen. 
Und obwohl es für meine Klienten im Gespräch 
mit mir sicher immer wieder humorvolle Situa-
tionen gibt, wollte mir kaum eine konkrete da-
von einfallen. So fl üchtig, wie man eben eine im-
provisierte Melodie nach drei Tagen auch nicht 
mehr wiedergeben kann. Das dritte Merkmal ist 
die sichere und – bei allem professionellen Kon-
text – liebevolle Beziehung zu meinen Patienten. 
Ohne dieses Fundament kann Humor – dem Ti-
tel dieses Th emenheft s entsprechend – tatsäch-
lich zerstörerisch und verletzend sein. Im Lesen 
über Patienten, die ich nicht kannte, war dieses 
Gefühl für mich auch nicht spürbar und der be-
schriebene »Humor« in den Dialogen ziemlich 
theoretisch.

Nun habe ich mittlerweile dazugelernt und 
mein persönliches Bild von Humor in der Be-
gleitung von Menschen etwas erweitern und än-
dern dürfen. Zum einen merkte ich, dass unter 
dem Begriff  »Humor« oft  verschiedene Aspekte 
vermischt werden. Zum anderen erlaubt die Dif-
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ferenzierung dieser verschiedenen Aspekte eine 
bessere Beurteilung ihrer Einsatzmöglichkeiten 
beim klinischen Bild von Burnout.

Die Kennzeichen und Entstehungs-
bedingungen von Burnout

Burnout ist gekennzeichnet durch folgende Kern-
symptome:

• emotionale Erschöpfung als eine verminder-
te bis aufgehobene Fähigkeit, positive Ge-
fühle zu empfi nden;

• zunehmende Ineffi  zienz und Leistungsmin-
derung und

• eine grundlegend negative Einstellung den 
Menschen gegenüber, mit denen man es (be-
rufl ich) zu tun hat (»berufl ich« deswegen in 
Klammern, da Burnout generell stark mit 
berufl icher Belastung assoziert wird, im All-
tag aber sehr häufi g Mehrfachbelastungen 
ausschlaggebend sind).

• Weiters fi ndet sich eine Häufung von Symp-
tomen auf der Ebene des Körpers: Herz/
Kreislauf, Magen/Darm, Immunsystem, 
Schlafstörungen, Schmerzen, Störungen 
der Sexualität;

• kognitive Symptome: Störungen von Kon-
zentration und Merkfähigkeit, Verlust von 
Kreativität und Entscheidungsfreude;

• emotionale Symptome: depressive Stim-
mungslage, Nervosität und Unruhe, Angst-
zustände und Panikattacken, Gereiztheit, in-
nerer Kontaktverlust zu Mitmenschen;

• Verhaltenssymptome: anfangs vermehrte 
Aktivität, später Leistungsminderung, Rück-
zug, Fehlleistungen und Suchtverhalten.

Praktisch bei jedem fortgeschritteneren Burnout 
fi ndet sich eine depressive Symptomatik. Den-
noch sind Burnout und Depression nicht gleich-
zusetzen. Im Vergleich zur Depression ist Burn-
out als ein Zustand zu betrachten, bei dem es auf 
dem Hintergrund einer langdauernden Überbe-
lastung (oder Fehlbelastung; dazu weiter unten) 

zu einer über Monate und Jahre dauernden 
schleichenden Entwicklung geht. Diese nimmt 
ihren Anfang – bestärkt durch Persönlichkeits-
merkmale wie Streben nach Anerkennung (Liebe) 
durch Leistung, Perfektionismus, Schwierigkeiten, 
dabei fremde Hilfe anzunehmen, oder starkem 
Kontrollbedürfnis – meist in besonderem Einsatz, 
geradezu Hyperaktivität, unter Vernachlässigung 
der eigenen Bedürfnisse. Erst später gesellen sich 
dazu eine zunehmende Verfl achung des Lebens, 
der Verlust des Bezugs zu ehemals wichtigen Le-
bensbereichen und Aktivitäten sowie häufi g die 
Verleugnung, überhaupt ein Problem zu haben. 
Zunehmende psychosomatische und emotionale 
Symptome bis hin zum totalen Zusammenbruch 
vervollständigen schließlich das klinische Bild.

Äußere Faktoren, welche diese Entwicklung 
begünstigen, lassen sich gut unter den Begriff -
lichkeiten »high demand/low infl uence« subsu-
mieren – quantitative Überbelastung, Mangel an 
Kontrolle und Gestaltungsfähigkeit, Unfairness 
oder Mangel an Anerkennung. Zentral beteiligt 
an der Entstehung sind auch zwei miteinander 
eng verbundene Faktoren:

Zum einen ist es eine Arbeitswelt, in der die 
Aufgaben trotz Anstrengung bei gleichzeitiger 
dauernder Erreichbarkeit immer mehr zu wer-
den scheinen. Dies ruft  auf Dauer ein – biologisch 
gesehen durchaus sinnvolles – Gefühl der Sinnlo-
sigkeit des eigenen Bemühens hervor. (Vergrößert 
sich der Abstand zur unter großer Anstrengung 
verfolgten Gazelle immer mehr, ist es ja durch-
aus sinnvoll, dass eine innere Stimme dem Jäger 
sagt: »Was du da tust, ist sinnlos, jage lieber ein 
anderes Ziel.«).

Zum anderen spielen Wertekonfl ikte zwischen 
den eigenen Werten und denen des Arbeitgebers 
oder der Gesellschaft  an sich ein Rolle. Neben 
der Überbelastung kann somit in der Tiefe ein 
Mangel an innerer Zustimmung zum eigenen Tun 
(bzw. gegenüber einem Lebensweg, dem man sich 
eher passiv ausgesetzt fühlt) konstatiert werden. 
In einer solchen Situation können oberfl ächliche 
Maßnahmen – Ablenkung durch Konsum, »Be-
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lohnungen«, vermehrte Urlaube, Rücknahme des 
eigenen Engagements – nicht langfristig Erfolg 
zeitigen, ja im Gegenteil, die Situation noch ver-
schlechtern, da es zur zunehmenden Entfrem-
dung vom eigenen Tun bis hin zur inneren Emi-
gration kommt. Ein zwar nachvollziehbarer, doch 
letztlich dysfunktionaler Schutz- und Vermei-
dungsmechanismus.

Die Begleitung von Menschen mit Burnout 
sollte grundsätzlich multiprofessionell erfolgen. 
Mögliche somatische und psychiatrische Diff e-
renzialdiagnosen sind ebenso zu klären wie die 
Notwendigkeit einer psychotherapeutischen Be-
handlung – speziell bei schwereren Fällen wie 
beispielsweise einer zugrunde liegenden Trau-
matisierung. In vielen Fällen ermöglicht eine ziel- 
und lösungsorientierte Begleitung im Sinn eines 
Coaching – am besten mit medizinischer oder 
psychotherapeutischer Grundkompetenz – ra-
sche Verbesserung von Coping-Strategien. Auf 
der Basis der Entstehungsgeschichte von Burnout 
mit dem Zusammenspiel intrapersoneller Stress-
verschärfender Denk- und Handlungsmuster mit 
äußeren Belastungsfaktoren und einer anhalten-
den vegetativen Stressreaktion kann Humor in 
der Begleitung und Prävention auf mehreren Ebe-
nen hilfreich sein.

Humor hat viele Spielarten

Schon herzhaft es Lachen führt über neuroen-
dokrine Wirkungen – nach einer anfänglichen 
vermehrten Ausschüttung von Adrenalin und 
Noradrenalin – zu einer länger anhaltenden ver-
mehrten parasympathischen Aktivität. Dies er-
klärt einen Teil seiner entlastenden und stressre-
duzierenden Wirkung. Dieser Eff ekt ist übrigens 
nicht nur durch echtes Lachen auslösbar. Eben-
so kann durch eine mindestens 30 Sekunden an-
haltende lächelnde Mimik eine positivere Stim-
mungslage induziert werden. Und die durch eine 
ängstliche oder ärgerliche Mimik induzierten ve-
getativen Stressreaktionen können dadurch ver-
mieden werden.

Humor kann aber auch bei der Relativierung be-
stimmter – vom Klienten als zwingend wichtig 
erachteter – Ziele hilfreich sein, wie sie gerade 
bei den typischen Hochleistungs-Burnout-Klien-
ten häufi g anzutreff en sind. Humor hilft  so auch 
Situationen umzudeuten – zum Beispiel: »Der 
Glücksfall: Ein Spaziergänger, dem eine Taube 
das blütenweiße Hemd beschmutzt, denkt bei 
sich: ›Wie gut, dass Kühe nicht fl iegen können.‹«

Humor mag sich auch als subversives Element 
gerade in Burnout-Situationen bewähren. Diese 
sind ja oft  auch durch gesellschaft liche »Antrei-
ber« angeheizt: Wir müssen immer schön, ju-
gendlich, vital, sexy und entspannt sein und alle 
Belastungen souverän meistern und uns ständig 
mit anderen vergleichen. Ebenso fi nden wir oft  
eine Art kollektive »Massentrance« in Unterneh-
men, die alles, was im Unternehmen passiert, als 
extrem wichtig suggeriert und schon den Gedan-
ken an die Möglichkeit eines Leben außerhalb 
des Unternehmens fast unmöglich macht. Hu-
mor kann hier helfen, diese Vorannahmen zu hin-

Humor reduziert negative Emo-
tionen, die als Reaktion auf einen 
Stressor ausgelöst werden.
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terfragen, einmal »gegen den Strich zu bürsten«, 
und so ihre Absurdität und Paradoxie zutage tre-
ten lassen. Immerhin haben wahrscheinlich zu-
mindest einzelne Menschen auch außerhalb des 
eigenen Unternehmens überlebt.

Humor erlaubt es Personen auch, Fehler zu 
machen. Wenn Menschen zusammensitzen und 
sich über ihre größten Fehler oder schlimmsten 
Peinlichkeiten unterhalten und gemeinsam darü-
ber lachen können, zeigt das neue Wege des Um-
gangs mit Fehlern.

Durch oft  überraschende Perspektivenwechsel 
regt Humor auch sogenanntes divergentes und 
laterales Denken an und fördert somit Vorstel-
lungsvermögen, Kreativität und geistige Flexi-
bilität.

Hinreichend erforscht ist die starke Wirkung 
humoriger Ereignisse, die von außen auf Perso-
nen einwirken. Humor reduziert negative Emo-
tionen, die als Reaktion auf einen Stressor ausge-
löst werden. Die Tatsache, dass der Einsatz von 
Humor speziell vor einem unangenehmen Ereig-
nis sowohl starke angstreduzierende Wirkung er-
zielt wie auch eine Steigerung positiver Stimmung 
hervorruft , kann gerade in belastenden Situatio-
nen hilfreich sein.

Im Kontext von Burnout sind auch die posi-
tiven Einfl üsse von Humor auf das Arbeitsklima 
relevant. Der Förderung sozialer Unterstützungs-
prozesse als präventive Maßnahme kommt neben 
dem Abbau arbeitsbezogener Stressoren und der 
Erweiterung des Handlungs- und Entscheidungs-
spielraums große Bedeutung zu. Der Einfl uss von 
Humor auf das soziale Klima hilft  somit auch, die 
Bereitschaft  zur gegenseitigen Unterstützung von 
Arbeitnehmern und Arbeitnehmerinnen zu er-
weitern, und ermöglicht eine Atmosphäre gegen-
seitigen Vertrauens, in der Einzelne keine Angst 
vor Fehler zu haben brauchen. Plato wird der Satz 
zugeschrieben: »In einer Stunde gemeinsamen 
Spielens kann man mehr über eine Person ent-
decken als in einem Jahr Konversation.« Dieser 
Eff ekt ist auch bei Betriebsausfl ügen gut zu be-
obachten.

Der Einfl uss von Humor auf die drei Dimen-
sionen des Burnout (Erschöpfung, Depersonali-
sierung, reduziertes Leistungsgefühl) wurde in 
einer Befragung von 284 Ausbildenden von Kran-
kenschwestern erforscht. Das Ergebnis zeigt einen 
signifi kanten Zusammenhang zwischen Humor 
und Depersonalisierung sowie persönlicher Leis-
tungsfähigkeit. Personen mit hoch ausgeprägtem 
Sinn für Humor zeigen geringere Anzeichen von 
Depersonalisation und höhere Leistungsfähigkeit. 
Keine Verbindung ist zwischen dem Einsatz von 
Humor als Coping-Strategie und emotionaler Er-
schöpfung zu erkennen. Darüber hinaus bestätigt 
diese Studie, dass Personen in höheren hierarchi-
schen Positionen mehr Humor benutzen.

Humor erlaubt auch in schwierigen und aus-
sichtslos erscheinenden Situationen, das Gefühl 
der Kontrolle über die eigene Kraft  zu erleben. 
Am Beispiel von Vietnam-Soldaten lässt sich die 
Bedeutung von Humor als Mittel für sehr in-
dividuelles Bewältigungsverhalten, als Metho-
de der zwischenmenschlichen Kommunikation 
zur Unterstützung anderer und als Möglichkeit, 
Vertrauen in einem klar umschriebenen Bereich 
herzustellen, beweisen. Auch Viktor Frankl be-
schreibt die Funktion von Humor im Zusam-
menhang mit den enormen Belastungen des Ho-
locaust als »Waff e der Seele im Kampf um die 
Selbsterhaltung«. Vietnam-Soldaten waren vieler 
Machtquellen beraubt und daher bestrebt, Kon-
trolle über so viele Situationen wie nur irgend-
wie möglich zu erhalten. Indem sie die Wirkung 
von Humor nutzten, bekamen sie das Gefühl, ir-
gendetwas, nämlich ihre eigenen Ideen und Ge-
danken, kontrollieren zu können.

Humor als Haltung

Diese Beispiele führen uns zur allgemeineren 
Betrachtungsweise der Fähigkeit, humorvoll zu 
sein, als Teil einer positiven Lebenseinstellung. 
In diesem Sinn steht Humor für eine bestimmte 
Haltung, eine humorvolle Einstellung zum Le-
ben, eine Tendenz zum humorvollen Verhalten 
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und den Gefallen an humorvollen Reizen ver-
schiedener Art. In diesem Sinne verstanden um-
fasst der Begriff  auch eine Reihe grundsätzlich 
erlernbarer Fähigkeiten (im Gegensatz zum all-
gemeinen Sprachgebrauch, der Humor als eine 
Eigenschaft  ansieht, die man besitzt oder eben 
nicht).

Die einzelnen Komponenten im Bereich des 
humorvollen Verhaltens beziehungsweise einer 
humorvollen Haltung sind grundsätzlich verän-
derbar: etwa die Fähigkeit, selbst humorvolles 
Verhalten zu initiieren oder über das humorvol-
le Verhalten anderer zu lachen; die Vorliebe für 
bestimmte Arten von Humor als ästhetische Res-
source als auch die Fähigkeit, unter widrigen Um-
ständen eine humorvolle Einstellung zum Leben 
zu behalten. Entsprechend sind auch Programme 
zur Verbesserung dieser einzelnen Komponenten 
und somit auch des gesamten Sinns für Humor 
entwickelt worden.

Als Beispiel kann das Humor-Training von 
McGhee genannt werden, das in sieben Stufen die 
Fähigkeit fördert, Humor an sich zu entdecken, 
humorvolle Situationen und Aspekte überhaupt 
wahrzunehmen oder Humor in schwierigen Situ-
ationen zu behalten. In diesem Training bekom-
men die Teilnehmer die Aufgabe – zunächst an 
guten Tagen –, eine spielerische Haltung zu kul-
tivieren, mehr Zeit mit Tätigkeiten oder Gesell-
schaft en zu verbringen, die öft er zum Lachen ani-
mieren, ihren verbalen Humor zu üben wie auch 
den Humor im Alltag zu fi nden.

Als letzten Eckpfeiler der Humorfertigkei-
ten üben die Teilnehmer die Fähigkeit, über sich 
selbst zu lachen, über die eigenen Fehler, Schwä-
chen, Macken etc. Dazu sollen sie eine möglichst 
lange Liste von empfi ndlichen Punkten erstellen, 
bei denen es schwerfällt, sie heiter zu sehen, wie 
beispielsweise bestimmte körperliche Merkmale 
oder bestimmte politische Th emen. Schon beim 
Schreiben der Liste beginnen manche der Teil-
nehmer zu lächeln, je länger diese wird. Nach-
dem all diese Fertigkeiten an guten Tagen geübt 
wurden, beginnt schließlich die Ausweitung der 

humorvollen Haltung auch auf stressreiche Tage 
und Situationen.

So kann ich abschließend feststellen, dass für 
uns alle und unsere Klienten die verschiedenen 
Aspekte des Humors wohl gerade in der Präven-
tion von Burnout oder im Herauskommen aus 
einem Burnout so hilfreich sein können, dass ich 
hoff entlich bald über unsere Erfolge in der Imple-
mentierung dieser Aspekte in unserem Team und 
unserer Arbeit berichten kann! Anschließend an 
die Methode von McGhee kann vielleicht so ge-
schlossen werden:

»Der Gefahr, dass die Götter über unser un-
aufh örliches Bemühen, Stolpern und Wieder-
aufstehen lachen, können wir vielleicht am 
besten vorbeugen, indem wir immer wieder 
auch über uns selbst lächeln können.«

Dr. Wolfgang Lalouschek, ao. Univ.-
Prof. Mag., ist Facharzt für Neurolo-
gie und systemischer Coach (MSc). Er 
ist medizinischer Leiter des Gesund-
heitszentrums Th e Tree in Wien (www.
thetree.at) und Geschäft sführer der 
Medical Coaching GmbH (www.medical- 

coaching.at). Schwerpunkte seiner Tätigkeit sind die Behand-
lung und Begleitung von Menschen mit Burnout und ande-
ren Stress-assoziierten Erkrankungen, Coaching und Orga-
nisationsberatung für Krankenhäuser, Organisationen und 
Unternehmen. Vizepräsident der Österreichischen Gesell-
schaft  für Arbeitsqualität und Burnout.
E-Mail: w.lalouschek@thetree.at
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Humor und seine 
unbewussten Wurzeln

Arnold Langenmayr

Wissenschaft ler haben die Angewohnheit, Din-
ge, die aller Welt klar erscheinen, zu hinterfragen 
und zu komplizieren. Warum jemand bei einem 
Witz lacht, warum in irgendeiner Runde gute, hu-
morvolle Stimmung aufk ommt, scheint zunächst 
sonnenklar. Man denkt nicht lange nach, sondern 
fühlt nur die Stimmung.

Aber warum lacht der eine bei dem einen Witz 
und ein anderer kann dabei keine Miene verzie-
hen? Warum erscheint mir der eine Witz als un-
geheuer lustig, der andere als eher langweilig oder 
gar geschmacklos? Warum kann man im einen 
Land über einen Witz lachen, in einem anderen 
würde man gar nichts daran fi nden oder ihn gar 
nicht verstehen? Was an einem Witz macht es ge-
nau, dass wir ihn als erheiternd empfi nden? Wie 
muss er konstruiert sein, wie seine Entwicklung, 
um solche Eff ekte hervorzurufen? Und was macht 
eigentlich Lachen so ansteckend?

Wir sehen schon, so einfach wird die Angele-
genheit doch nicht. Freud (1905) war wohl der 
erste, der sich die Dynamik beim Anhören eines 
Witzes psychologisch zu erklären versucht hat. 
Doch lassen Sie uns die Dinge vielleicht an zwei 
Beispielen entwickeln.

In einem netten kleinen Kreis erzählt jemand: 
»Wisst ihr, dass man jetzt auch schon in Fisch-
stäbchen Pferdefl eisch gefunden hat?« Die Zu-
hörer sind unangenehm erinnert an den jüngsten 
Pferdefl eischskandal. Gut, dass man in Nahrungs-
mitteln wie Lasagne statt Rindfl eisch zumindest 
zum Teil Pferdefl eisch zugesetzt fand, ist ja schon 
schlimm genug. Die Erwähnung des Th emas löst 
Gefühle von Ekel aus, auch von betrogen sein, 
ausgenutzt werden, fi nanziell über den Tisch ge-
zogen werden, sich auf andere nicht verlassen 

können. Bei Pferdeliebhabern wird sich auch Mit-
leid mit ans Herz gewachsenen Tieren regen. Wir 
haben als Zuhörer damit zu tun, all diese negati-
ven Gefühle niederzuhalten. Es sind Gefühle, die 
unangenehm sind, die (zum Teil) verdrängt sind. 
Mit der Tatsache, dass wir, um zu überleben, an-
dere lebende Wesen töten und verzehren, jeden-
falls die meisten von uns, haben wir uns in unse-
rer Kindheit einmal auseinandersetzen müssen. 
Diesen Konfl ikt haben wir gelöst, indem wir nicht 
mehr an ihn denken, wir ihn ins Unbewusste ab-
geschoben haben, ihn nicht mehr zum Bewusst-
sein zulassen oder nur unter den oben beschrie-
benen höchst unangenehmen Gefühlen.
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Gerade jetzt, nachdem der Pferdefl eischskan-
dal richtig aktuell war, sind Zuhörer weit unange-
nehmer berührt, als dies vielleicht noch vor dem 
Skandal gewesen wäre.

»Ja, ganz genau«, fährt unser Erzähler fort, »in 
den Fischstäbchen hat man Fleisch von Seepferd-
chen gefunden.« Alle Umstehenden lachen, sind 
erleichtert, dass die andrängenden unangeneh-
men Gefühle sich erübrigt haben, entschärft  wor-
den sind, unsere Erwartung, mit Ekel und Wut 
konfrontiert zu werden und damit umgehen zu 
müssen, in sich zusammengefallen ist. Die hierfür 
reservierte Energie wird nun plötzlich nicht mehr 
gebraucht. Sie kann im Lachen abreagiert werden.

Nehmen wir ein anderes Beispiel. Der Leh-
rer fragt in der Schule den kleinen Peter: »Wie 
viel ist 6 x 6?« Der antwortet: »37«. Darauf der 
Lehrer: »Das ist doch unglaublich mit dir. Stell 
dich vor die Tür und bleib da eine halbe Stun-
de stehen.« (Das Beispiel stammt aus früheren 
Zeiten, wo dies noch üblich war.) Während Pe-
ter nun vor der Tür steht, kommt Fritz von der 
Toilette zurück und will an Peter vorbei ins Klas-
senzimmer. Er fragt: »Wieso stehst du denn hier 
draußen, Peter?« »Ach, der Lehrer hat mich ge-
fragt, wie viel 6 x 6 ist.« »Na ganz einfach, das ist 
36.« Darauf Peter: »Geh bloß nicht rein, ich hab 
schon 37 geboten.«

Die Spaßigkeit von Witzen ist nicht nur 
individuell basiert, sondern hat auch soziale 
Wurzeln in größeren Gruppen, in national 
verdrängten Inhalten, im Zeitgeist.
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Was spielt sich hier beim Hörer ab? Die Er-
zählung beginnt mit dem mathematischen Ver-
sagen von Peter, so jedenfalls scheint es uns zu-
nächst. Wir erinnern uns an Schulsituationen, in 
denen wir manches auch nicht konnten. Für man-
che von uns war gerade Mathematik ein schwie-
riges Fach. Wir erinnern uns an Situationen des 
Ausgegrenztwerdens, weil wir eine von uns ge-
wünschte Leistung nicht erbringen konnten. Wir 
sind damit beschäft igt, schmerzhaft e Gefühle nie-
derzuhalten oder mit ihnen irgendwie umgehen 
zu müssen. Die völlige Uminterpretation der Si-
tuation durch Peter, der aus der Leistungssitua-
tion einen Bieterwettbewerb macht, entschärft  
die Lage, macht unsere Ängste, die mit früheren 
eigenen Schwierigkeiten in der Schule verbunden 
sind, überfl üssig. Der vermeintlich Dumme, mit 
dem wir uns schmerzhaft  identifi ziert hatten, ist 
möglicherweise der Cleverere. Auch hier entsteht 
ein Energieüberschuss.

Lassen Sie uns das zweite Beispiel minimal ab-
wandeln, um zu sehen, welchen Eff ekt dies hat: 
Wir machen aus Peter Petra und Fritz bleibt Fritz. 
Nun ist also Petra die Versagerin in Mathematik. 
Hier kommt nun zusätzlich die Mann-Frau-Di-
mension ins Spiel. Abwertung von Frauen als un-
mathematisch, technisch unbegabt und so weiter 
könnte aktiviert werden und entsprechend in der 
Pointe zusätzlich überfl üssig werden.

Machen wir noch einmal einen Namenswech-
sel: Der Junge mit der missglückten Lösung heißt 
nun Moische und der andere Levi. Wir merken 
sofort, dass hier nun alle Ängste in Bezug auf 
die jüngere deutsche Vergangenheit durch die jü-
dischen Namen aktiviert werden. Auch hiermit 
wird mancher während des Aufb aus des Witzes 
zu kämpfen haben. Gefühle der Vorsicht, des Er-
schreckens mögen auft auchen. Umso erleichtern-
der mag es empfunden werden, dass sich in der 
Pointe die missglückte mathematische Lösung als 
harmlose Geschäft stüchtigkeit herausstellt. Auf 
der Basis individueller Einstellungen könnte man 
sich aber auch gerade dadurch einen nicht so gro-
ßen Entlastungseff ekt vorstellen.

Nun beantworten sich auch schon einige der 
oben gestellten Fragen: Dass der eine unseren 
zweiten Witz besonders lustig fi ndet, der ande-
re weit weniger, hat etwas damit zu tun, dass der 
eine bei der Erwähnung von Schule oder speziell 
von Mathematik mehr Verdrängungsaufwand zu 
leisten hat als der andere.

In manchen Situationen, in manchen Gesell-
schaft en oder zu manchen Zeiten mögen Wit-
ze humorvoller aufgenommen werden als sonst, 
was damit zusammenhängt, dass es sich um Situ-
ationen handelt, in denen der Inhalt des Witzes, 
sein Th ema, mehr oder weniger Verdrängungs-
aufwand erfordert. Tobias Brocher, der ehema-
lige stellvertretende Leiter des Sigmund-Freud-
Instituts in Frankfurt/Main, erzählte in einem 
Interview, dass nach 1945 die ersten Witze über 
Psychoanalyse in Deutschland keine Reaktion 
auslösten. Sie waren unverständlich, niemand 
hatte Erfahrungen mit den Belastungen und da-
mit verbundenen Aggressionen, die eine Psycho-
analyse naturgemäß auslöst. Entsprechend hatte 
auch niemand zu verdrängende negative Gefühle.

In einer Serie des polnischen Fernsehens über 
Sex in Europa wurden Liebespärchen der ver-
schiedensten Nationen gezeigt. Das deutsche Pär-
chen zeichnete sich dadurch aus, dass der Mann 
beim Sex das Kommando gab: »1–2, 1–2, 1–2.« 
Für Polen eine sehr belustigende Angelegenheit, 
zu sehen, wie die Nation, die militärisch als so 
stark erlebt wurde, in Polen handstreichartig ein-
marschiert ist (Assoziationen, die das Th ema zu-
nächst auslöst), mit genau dieser militärischen 
Haltung sich jeden Spaß an dieser lustvollen Be-
tätigung verdirbt, wie man selbst als kleine unter-
legene Nation hier viel besser dran ist. Die Dar-
bietung dieses Th emas bei deutschen Zuhörern 
löst, wie ich selbst merken konnte, nur höfl ich-
keitsbedingtes Lächeln aus. Die Entlastung durch 
die Pointe ist bei ihnen gering, da sie als zusätz-
liche Abwertung und nicht als Befreiung erlebt 
werden kann.

Die Psychoanalyse bietet also folgende Er-
klärungen für Witze und ihre Wirkung an: Im 
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Aufb au eines Witzes werden verdrängte Gefühle, 
Ängste, Motivationen angesprochen. Um diese 
im Unbewussten zu halten, wird Energie benö-
tigt. In der Pointe wird dieser Aufwand hinfällig 
und die Energie wird im Lachen abgeführt. Im 
Witz fi ndet sich eine Kombination unbewusster 
Fantasien, Abwehren, Wünsche und Über-Ich-
Regungen (Silverman 1995).

Die Spaßigkeit von Witzen ist nicht nur indi-
viduell basiert, sondern hat auch soziale Wurzeln 
in größeren Gruppen, in national verdrängten In-
halten, im Zeitgeist (Wexler 2010).

Überblickswerke kommen zu dem Schluss, 
dass die psychoanalytische Th eorie des Witzes 
eine der empirisch best abgesicherten ist: So ließ 
Kelling (1971) 39 Cartoons auf einer 10-Punkte-
Skala bezüglich ihrer Witzigkeit einstufen. Se-
xuelle, aggressive und auf den Tod bezogene Car-
toons wurden am lustigsten erlebt. Hier war der 
zunächst zu leistende Verdrängungsaufwand der 
größte.

Mit den genannten Überlegungen bietet sich 
auch eine Erklärung an für die vielfach behaup-
tete gesundheitsfördernde Wirkung des Humors 
und des Lachens (Titze 1988): Wenn das Lachen 
der Befreiung von unterdrückten Aff ekten dient, 
so wird durch den Witz verdrängtes Material zu-
nächst unter Ängsten bewusstseinsnäher, um an-
schließend durch die Pointe entschärft  zu werden. 
Genau dies ist nichts anderes als ein therapeuti-
scher Prozess.

Nun können wir uns zuletzt noch fragen, wie 
es kommt, dass wir Lachen als ansteckend emp-
fi nden, dass manchmal kleine gesellschaft liche 
Gruppen sich soweit in Gefühle des Belustigtseins 
hineinsteigern, dass sie nahezu über jede Klei-
nigkeit lachen und sich gar nicht mehr bremsen 
können. Die Psychologie führt den sogenannten 
Carpenter-Eff ekt (auch ideomotorisches Phäno-
men genannt) an. Er besagt, dass wir bei der Be-
trachtung des Gefühlsausdrucks unseres Gegen-
übers minimal auch selbst dieselben mimischen, 
gestischen und anderen körperlichen Reaktionen 
zeigen. Es ist sozusagen ein automatischer Anste-

ckungsprozess, dem wir unterliegen. Die neuere 
physiologische Forschung hat dies eindrucksvoll 
bestätigt: Die sogenannten Spiegelneuronen zei-
gen in der Magnetresonanztomografi e genau die 
minimale Aktivierung der Gehirnregionen, die 
auch bei unserem Gegenüber für die gerade von 
ihm empfundenen Gefühle zuständig sind. Wir 
sind also schon auf der rein körperlichen Ebene 
sehr soziale Wesen.
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chologe und Psychotherapeut. Er lehrt 
an den Universitäten Duisburg-Essen 
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