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Ist Humor trainierbar?
Die Neugier bei den Bildungsurlauben und Workshops ist immer groß: Kann man 
Humor wirklich lernen? „Hin und wieder heißt es über jemanden: Der hat keinen 
Humor. Aber das bedeutet in den meisten Fällen: Der hat nicht meinen Humor. Humor 
ist sehr facettenreich“, erzählt Insa Grünwald. 

Die 57-Jährige schult als Humorlotsin einen humorvollen Blick – und zeigt, wie Humor 
und Lachen in den beru� ichen und privaten Alltag eingebunden werden können.

„Humor wird in unserer Gesellscha�  als wichtige Ressource völlig unter-
schätzt“, so Insa Grünwald. Wissenscha� liche Studien aus der Geloto-
logie – der Lachforschung – belegen, dass sich Lachen und Humor 
positiv auf Körper, Geist und Seele auswirken. Humor ermöglicht, 
Stress abzubauen. Er hil� , Kon� ikte zu entschärfen und ist sozialer 
Klebsto� . „Ein humorvoller Umgang am Arbeitsplatz fördert 
auch die Kreativität und Produktivität der Teams.“ Auch in 
schwierigen Situationen eine heitere Gelassenheit zu 
bewahren, ist indes eine große Herausforderung. 

Interesse am Thema weckte bei Insa Grün-
wald einst eine Hexennase. Die setzte sie 
sich am Rosenmontag vor neun Jahren 
kommentarlos beim Dienst im Klini-
kum Wolfsburg auf. „Die Gespräche 
drehten sich plötzlich nicht mehr um 
Krankheit, sondern um die Nase. Es 
entstand eine Leichtigkeit, die sonst 
nicht da war“, erzählt die haupt-
beru� iche Krankenschwester. Sie 
vertie� e ihr Humorwissen in viel-
seitigen praxisorientierten Fortbil-
dungen. Heute ist die Königslutte-
ranerin zerti� zierte Kommunikations-, 
Entspannungs- und Mentaltrainerin. 

Wortspiele, Körpersprache, überraschende Wen-
dungen, Perspektivenwechsel: All das kann Lachen 
und Humor auslösen. „Jeder von uns hat ein individuelles 
Humorverständnis. Im Bildungsurlaub trainieren wir verschie-
dene Herangehensweisen und Strategien. Was passt zur Situation? Woran habe 
ich selbst am meisten Spaß? Das entscheidet dann im Alltag jeder selbst.“ 

Neben den Präsenz-Kursen bietet Insa Grünwald auch Online-Kurse an. 
„Zoom ermöglicht eine lebendige Vermittlung: mit Übungen und viel Interaktion. 
Ich kann versprechen: Der Humorfunke springt auch in den Online-Seminaren über.“


