
„Lachen ist die beste Medizin“ –nur eine Floskel oder ist da was 
dran?

Institut und Poliklinik für Medizinische Psychologie
Universitäres Transplantations Centrum

PD Dr. Angela Buchholz

Vorführender
Präsentationsnotizen
28 überschrift
24 text – 20 – 18 – 16 (minimal)



Hilft Humor Heilen?

Folie 2 von 125

Vorführender
Präsentationsnotizen
Sehr ernst anfangen: Umfangreiche Literaturrecherche, sehr viele Quellen identifiziert, die alle einzeln betrachtet werden müssen. Online sind ja auch kleinere Formate lesbar, daher möglichst genau und viele Zahlen. Der praktische Teil kommt ja gleich. 



Hilft Humor Heilen?

Ja! Aber…



Hilft Humor Heilen?

Ja!



Was sagt die „Hirnforschung“?

Wild, 2018
https://pixabay.com/de/vectors/clown-verr%C3%BCckt-gl%C3%BCcklich-lustig-1295519/

Vorführender
Präsentationsnotizen
Früher hat man geglaubt, dass es ein „Humorzentrum“ im Gehirn gibt, mittlerweile differenzierter



Wild, 2018

Was sagt die „Hirnforschung“?

Vorführender
Präsentationsnotizen
Heutzutage differenziertere Aussagen möglich. 
Ohne zu sehr ins Detail zu gehen, sieht man, dass verschiedene Hirnareale beteiligt sind, die sowohl das Denken und Erkennen komplexer Sachverhalte als auch die emotionale Verarbeitung betreffen
Kinder lernen und verstehen Humor erst ab einem bestimmten Alter (wundert dann vielleicht nicht) 



Psychologische Forschung

 Humor als Eigenschaft oder Zustand?  Fragebogenentwicklung

 „Humor ist, was der Test misst“

 4 Humorstile: 

 Selbststärkender Humor = Fähigkeit, selbst bei Stress eine humorvolle Perspektive zu 

behalten

 Verbindender Humor = Tendenz, Witziges zu sagen um andere zu amüsieren, 

Beziehungen zu erleichtern und Spannungen zu reduzieren

 Aggressiver Humor = andere zu kritisieren, zu manipulieren oder zu entwerten

 Selbstentwertender Humor = sich mit witzigen Bemerkungen über eigene Schwächen 

beliebt machen wollen

Wild, 2018



Psychologische Forschung

 Viele Querschnittsuntersuchungen mit gesunden Proband:innen

↓ Depressivität 

↓ Ängstlichkeit 

↓ Stress

→ kritische Lebensereignisse

Wild, 2018

Vorführender
Präsentationsnotizen
Psycholog:innen gut darin, im Querschnitt zu untersuchen, wie bestimmte Dinge zusammenhängen
Hier ein paar relevante Aspekte, die man bei gesunden Proband:innen gefunden hat



Interventionen bei Menschen mit 
chronischen Erkrankungen

 Die meisten Studien aus dem pädiatrischen Bereich

 Verschiedene chronische Erkrankungen im Erwachsenenalter

(u.a. Dialysepatient:innen)

 Verschiedene Interventionen (z.B. Klinik-Clowns, Lachtraining, Lach-Yoga)

↓ Ängste (z.B. im perioperativen Setting bei Eltern und Kindern)

↓ Stress

↓ Schmerzen

↑ Lebensqualität

Bennett et a. 2014, Batzou et al., 2024

Vorführender
Präsentationsnotizen
Menschen mit depressiven Symptomen haben weniger Humor, eher maladaptive Humorstile
Keine Daten zu Dialysepatienten
Ältere Menschen: Lachtherapie eher zur Reduktion von Einsamkeit als verbindendes Element. Wenn kombiniert mit sportlicher Betätigung auch Gesundheitsbenefit
Krebs: gemischte Effekte, aber pos. Auf Resilienz und Lebensqualität
Dialyse: Beobachtungsstudie  Wachsender Humorsinn neg. Assoziation mit Mortälität und Krankheitsbezogenen Stressoren




Hilft Humor Heilen?

Aber…



Herausforderungen

 Wenig qualitativ hochwertige / aussagekräftige Studien

 Es werden sehr unterschiedliche Dinge untersucht

 Humor schwer „greifbar“ als Untersuchungsgegenstand  große 

Unterschiede zwischen Menschen

 Kann und sollte man Humor wirklich als Intervention („beste Medizin“) 

betrachten?

 Risiken und Nebenwirkungen: Ist Exzessives Lachen gesundheitsschädlich?

Vorführender
Präsentationsnotizen
- Klinik-Clowns vs. Horror-Clowns



Humor in der Psychotherapie

Therapeutische Beziehung Gefühlsregulation

https://pixabay.com/de/vectors/figuren-emotionen-gui-smiley-1299287/https://pixabay.com/de/vectors/symbol-menschen-sich-unterhalten-2967797/



Gefühlsregulation: Distanzierung

Rossa (2024) Beltz-Verlag



Humor als Bewältigungsstrategie

 Umgeben Sie sich mit Humor

 Kultivieren Sie eine spielerische Haltung

 Finden Sie Ihren eigenen Sprachwitz

 Suchen Sie den Humor im Alltag

 Den Humor mitten im Stress finden

 Gewohnheiten in den Alltag integrieren

 Nehmen Sie sich nicht so ernst: Lachen Sie über sich selbst!

Trainingsprogramm „Humor-Gewohnheiten“

McGhee, 2018

Vorführender
Präsentationsnotizen
Beschäftigung mit dem Thema, wenn es einem gerade gut geht. Was für eine Art Humor mögen Sie? Was finden Sie lustig, was nicht?
Ermöglicht leichteren Perspektivwechsel, „leichter“
Wortspiele schon bei Kindern. Dennis Ball, Dr. P. Lacebo
Humor im Alltag: Schild mit Dr. med dent. Lücke



Sich selbst nicht so ernst nehmen…

_____
Sorry, Gesendet 
vom Smartphone, 
deshalb noch 
mehr Toppfehler 
als üblich ...



 E-Mail Signatur



Martinistraße 52
D-20246 Hamburg

PD Dr. Angela Buchholz
Institut und Poliklinik für 
Medizinische Psychologie
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a.buchholz@uke.de
www.uke.de

Institut und Poliklinik für Medizinische Psychologie

Vielen Dank für Ihre  Aufmerksamkeit!
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