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Zusammenfassun g (e.g. people of color or women), it can fuel negative

Einerseits gilt: Lachen ist gesund und die beste Me-
dizin. Humor befordert Spannungsabbau, Distanz
zu Problemen, Kreativitdt und Ldisungsorientierung
sowie psychisches Wohlbefinden und ein positives Mit-
einander. Andererseits gilt auch: Andere Menschen
auszulachen und zu verspotten, belastet (berufliche
und private) Beziehungen und kann zu Ausgrenzung,
Mobbing und Konflikten fiihren. Wenn herabwiirdi-
gender Humor ganze Gruppen betrifft (z. B. Menschen
mit dunkler Hautfarbe oder Frauen), so kann dies ne-
gative Vorurteile (Rassismus, Sexismus, Antisemitis-
mus sowie Islamophobie, Homophobie usw.) befeuern
und zu Feindbildaufbau, Extremismus und Gewalt
beitragen. Der Artikel beginnt mit einer sozialpsycho-
logischen Definition, danach werden Funktionen von
Humor sowie der Humorstilfragebogen (Martin et al.,
2003) beschrieben. Im Hauptteil sind positive und
negative Aspekte von Humor mitsamt ihren Auswir-
kungen auf Individuum, Gruppen und Gesellschaft
dargelegt. Abschliefend werden Zusammenhinge mit
psychischer Gesundheit und Anwendungsbereiche von
Humor in der Arbeitswelt und Politik erdrtert.

Abstract

On the one hand, laughter is healthy and the best med-
icine. Humor promotes stress reduction, distance from
problems, creativity, and solution-oriented thinking,
as well as psychological well-being and positive inter-
actions. On the other hand, laughing at and mocking
other people puts a strain on (professional and private)
relationships and can lead to exclusion, bullying, and
conflict. When derogatory humor affects entire groups

prejudices (racism, sexism, antisemitism, Islamo-
phobia, homophobia etc.) and contribute to the creation
of enemy images, extremism, and violence. The article
begins with a social psychological definition, followed
by a description of the functions of humor and the Hu-
mor Styles Questionnaire (Martin et al., 2003). The
main section presents positive and negative aspects of
humor and their impacts on individuals, groups, and
society. Finally, the relationship with mental health
and applications of humor in the workplace and in pol-
itics are discussed.

1. Was ist Humor? Ein sozialpsycholo-
gischer Definitionsversuch

Humor ist universell und Menschen aller Lander und
Kulturen bewerten ihn spontan als etwas Positives.
Dabei wird freilich oft vergessen, dass nicht alle Men-
schen das Gleiche lustig finden. Wortiber gelacht wird,
ist abhdngig von Alter, Geschlecht, Herkunft, Beruf,
Weltanschauung, politischer Orientierung, religidsen
Ansichten, Werten, Wissensstand, personlichen Er-
fahrungen, Bedurfnissen usw. usf. Was fiir eine Person
sehr witzig ist, findet eine andere mitunter engstirnig
und dumm, vielleicht sogar geschmacklos und belei-
digend. Als universell gelten aber die dem Humor -
unabhéngig von seinem Inhalt — zugrundeliegenden
psychologischen Prozesse: (1) ein entspannter Kon-
text mit humorvollen Hinweisreizen, (2) die kognitive
Wahrnehmung von unernsten, spielerischen Absichten
mitsamt neuartigen, tiberraschenden Wendungen, die
Erwartungen widersprechen (i.e. Inkongruenzen) und
scherzhaft aufgelost werden, (3) eine positive emoti-
onale Reaktion, die mit Amiisement, Heiterkeit, Froh-
lichkeit und Ausgelassenheit umschrieben wird sowie
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(4) auf der Verhaltensebene ein Licheln oder Lachen,
die in Gesellschaft (hoch) ansteckend sind (Strick &
Ford, 2021). So weit, so (wissenschaftlich) korrekt, aber
humorlos (,Nichts killt" Humor mehr, als ihn zu analy-
sieren.”). Ich entschuldige mich, dass es in dieser Art
weitergeht und zudem noch sehr ernste Téne ange-
schlagen werden.

Funktionen von Humor. Humor ist eine vielseitig
anwendbare ,Wunderwaffe*. Humor kann (mehr oder
minder) bewusst ,strategisch” eingesetzt werden, um
negative Gefiihle zu ,vertreiben” und die eigene Stim-
mung zu heben, um Sympathien zu gewinnen und
sich beliebt zu machen, um Beziehungen aufzubauen
und aufrechtzuerhalten sowie um andere erfolgreich
zu {iberzeugen. Humor wird aber auch verwendet, um
Menschen zurechtzuweisen, zu kritisieren, kontrollie-
ren, manipulieren, dominieren und den eigenen Willen
aufzuzwingen. Menschen(-gruppen) werden ,humor-
voll“ gedemitigt und erniedrigt, um sich als etwas Bes-
seres ftihlen und den eigenen (kollektiven) Selbstwert
erhohen zu kénnen (Strick & Ford, 2021). Humor hat
also Licht- und Schattenseiten: Mit anderen gemein-
sam zu lachen, kann verbindend sein, Zugehorigkeit
und Zusammenhalt stérken und wird in der Regel von
allen Beteiligten als angenehm erlebt. Humor im Sinne
von Uber jemanden lachen (im Sinne von ihn oder sie
auszulachen und zu verspotten), kann soziale Distanz,
Ausgrenzung und Spaltung sowie Feindseligkeiten und
Feindschaften hervorrufen. Herabwiirdigender Humor
16st in den Verspotteten zumeist negative Gefiihle aus,
wahrend er fiir die Spottenden eine ihre emotionale
Befindlichkeit und Stimmung hebende Gaudi und Hetz
ist (Meyer, 2021).

Ein Humorfragebogen. Mit dem Humor Styles Ques-
tionnaire (HSQR) von Rod Martin und seinem For-
schungsteam (2003) werden individuelle Differenzen im
Gebrauch von Humor als 4 eigenschaftsdhnliche (trait-
like) Humorstile erfasst. Die typisch-habituelle Art, wie
sich eine Person relativ stabil (iber Zeit und Situationen
hinweg humorvoll verhalt, wird je nach psychosozialen
Auswirkungen auf die eigene und andere Person(en)
in zwei positive (1+2) und zwei negative (3+4) Humor-
stile unterteilt: (1) Selbstverbessernder (self-enhanc-
ing) Humor gilt als Copingstrategie und meint den
humorvollen Blick auf das Auf und Ab des (tdglichen)
Lebens. (2) Freundlich-beziehungsorientierter (affilia-
tiver) Humor schafft ein angenehmes Miteinander im
Berufs- und Privatleben. (3) Selbstschddigender (self-
defeating) Humor kann ein niedriges Selbstwertgefiihl
mit selbstentwertenden und selbstverachtenden Ten-
denzen verbergen. (4) Aggressiv-boshafter, feindseliger
Humor umfasst Stichelei, Hohn, Schadenfreude, Spott,
Sarkasmus, Zynismus und Ahnliches mehr. Eine andere
Person (oder Gruppe) wird gedemiitigt und erniedrigt,
um sich selbst in eine Position der Uberlegenheit zu
bringen (Superiority-Theory) (Martin et al., 2003; Ruch
& Heintz, 2016). Diese vier Humorstile werden als ,hei-
lende und schadigende Krafte des Humors” nun naher
ausgefiihrt.
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2. Heilende Krafte des Humors

Lachen ist gesund. Lachen ist die beste Medizin. A joke
a day keeps the doctor away. Diese Volksweisheiten brin-
gen die positiven Wirkkrafte des Humors zum Ausdruck,
die sich insbesondere im selbstverbessernden und
freundlich-beziehungsorientierten Humor entfalten.

2.1. Selbstverbessernder Humor

Humor als Copingstrategie. Ein humorvoller und hoff-
nungsfroh-optimistischer Blick auf das Leben trotz Wid-
rigkeiten, Unzulanglichkeiten, Problemen und Krisen gilt
als wichtige (psychologische) Ressource. Humor [6st
Spannungen, schafft Unbeschwertheit und (mentale)
Distanz zu Problemen und beférdert Perspektivenwech-
sel und kreative Losungen. Eine heitere Gelassenheit zu
bewahren, wenn Arger, Wut, Frustration, Angst, Stress
usw. hochkommen, und die negativen Gefiihle und Ge-
danken humorvoll  fortzujagen“ sowie ldsungsorien-
tiertes, positives Denken zu forcieren, sind sehr niitzliche
Fertigkeiten in vielerlei Problemlagen. Mit humorvollen
Mitteln kann tberdies Selbsterkenntnis gewonnen und
zu Lern- und Verdnderungsprozessen motiviert werden.
Zudem zeugt Humor von Lebensweisheit, wenn etwa
Absurditaten des Lebens erkannt und Komik und Iro-
nie in komplizierten und/oder verwirrenden Situationen
aufgespiirt werden. Ein Zeichen von Selbstfiirsorge ist
jener (selbstbezogene) Humor, mit dem sich jemand
selbst nicht (allzu) ernst nimmt und tiber eigene Schwa-
chen und Fehler nachsichtig lachen oder lacheln kann,
weil sie ein Nicht-perfekt-Sein bedeuten, welches ja
alle Menschen weltweit miteinander teilen (,Nobody is
perfect.”). Nattirlich kann nicht jeder Schmerz und jedes
Ungliick einfach ,weggelacht” werden. Der Tod eines ge-
liebten Menschen und die Nachricht einer unheilbaren
Krankheit brauchen zun&chst einmal Trauerarbeit. Aber
fir die (kleinen oder gréBeren) Argernisse und Missge-
schicke des Alltags ist Humor gewiss der Konigs- und
Koniginnenweg. Wie heift es so schén: Humor ist, wenn
man trotzdem lacht (Kuiper, 2012; Martin et al., 2003).

2.2. Freundlich-beziehungsorientierter Humor

Heilende Kréfte des Humors manifestieren sich auch im
(beruflichen und privaten) Beziehungsleben. Es muss
aber ein fiur alle Beteiligten akzeptabler Humor sein,
damit sich die nachfolgend aufgezéhlten vorteilhaften
Wirkungen im sozialen Umfeld entfalten kénnen. Stets
den in einer bestimmten Situation und Gesellschaft
Jrichtigen“ Humor zu finden, ist freilich (sehr) schwierig.
Wesentlich einfacher als einen Menschen zum Lachen zu
bringen, ist es, sie oder ihn anzuldcheln, womit gleich-
falls ein positiver Effekt erzielt werden kann. Ein Lacheln



ist namlich ebenso wie Lachen (in den allermeisten
Fallen) ansteckend und schafft eine angenehme Atmo-
sphére und Stimmung. Dazu ein Tipp:

Mehr lacheln. Menschen anzuldcheln, denen wir zu-
fallig auf der StraPe, im Park, Bus, Geschéft, Kaffeehaus
usw. begegnen, tut den Angeldchelten und uns selber
gut. Dariiber hinaus kdnnen weitere wohltuende Konse-
quenzen nachfolgen: Ein Lacheln kann der Beginn eines
gemeinsamen Lachens, netten Small-Talks, anregenden
Gesprachs und mitunter sogar einer neuen Bekannt-
schaft und Freundschaft sein.

Bitte ausprobieren und keinesfalls aufgeben, wenn
ein Lacheln einmal nicht erwidert wird.

Mit einem freundlich-verbindenden
Humor kénnen starre Denk- und Verhal-
tensmuster aufgebrochen, Spontaneitét
und Flexibilitdt gewonnen und kreative
Problemlbsungen geférdert werden.
Gleichzeitig werden Zugehdrigkeit, Zu-
sammenhalt und Vertrauen (i. e. soziale
Kohésion) und Resilienz gestérkt.

Vorziige eines (menschenfreundlichen) Humors. Andere
Menschen mit Witzen, lustigen Geschichten, clownesken
Darbietungen und Ahnlichem zum Lachen zu bringen,
ist eine soziale Kompetenz, die viele Sympathiepunkte
bringt und beliebt macht. Suchen Menschen neue Be-
kanntschaften, Freundschaften oder Partnerschaften,
werden humorvolle Personen den humorlosen vorgezo-
gen. Gemeinsames Lachen schenkt Freude und Vitalitat
und bringt frischen Schwung in den Alltag. Mit einem
freundlich-verbindenden Humor kénnen starre Denk-
und Verhaltensmuster aufgebrochen, Spontaneitat und
Flexibilitat gewonnen und kreative Probleml&sungen ge-
fordert werden. Gleichzeitig werden Zugehorigkeit, Zu-
sammenhalt und Vertrauen (i.e. soziale Kohdsion) und
Resilienz gestérkt. In Liebesbeziehungen kann freund-
licher Humor stressreduzierend und harmonieférder-
lich sein und dauerhafte, wechselseitig befriedigende
Partnerschaften begiinstigen. Humor kann Langeweile
vertreiben und Abwechslung in den routinierten Tages-
ablauf eines Langzeitpaares bringen. Auch liebevoll
(spielerisch) neckender Humor kann einer Liebesbe-
ziehung guttun (,was sich liebt, das neckt sich”), wenn
das Necken von beiden gleichermafen als lustig und
angenehm erlebt wird. Darliber hinaus kann gemein-
sames Lachen Spannungen, Streitigkeiten und Konflikte
entscharfen. Heikle Themen, sensible Angelegenheiten
und herausfordernde Beziehungsphasen (z.B. frisch-
gebackene” Eltern) kbnnen mit (respektvollem) Humor
leichter bewaltigt und Arger, Enttduschungen und Kran-
kungen gemildert (mitunter sogar geheilt) werden (Hall,
2021). All diese Vorziige von Humor kénnen freilich
nichts daran dndern, dass Arbeitskolleglnnen, Familien-
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mitglieder und Freundinnen zuweilen recht Unterschied-
liches lustig finden. Und so geschieht es immer wieder,
dass jemand humorvoll in ein ,Fettnapfchen” tritt. Das
kann nattirlich vollig harmlos sein, aber ein Spaf3 oder
Witz, der als Boshaftigkeit oder Beleidigung empfunden
wird, stiftet zumeist mehr Schaden als Nutzen.

3. Schadigende Krafte des Humors

Nachteilige Wirkungen des Humors manifestieren sich
sowohl im selbstschddigenden als auch im aggressiv-
boshaften, feindseligen Humor.

3.1. Selbstschadigender Humor

Wurde im vorigen Abschnitt ein (nachsichtiges) La-
chen oder Lacheln tiber eigene Fehler noch als Starke
bezeichnet, so muss an dieser Stelle betont werden,
dass insbesondere bei unsicheren Menschen mit einem
niedrigen Selbstwertgefiihl das Lachen zum Sich-selber-
Verspotten-und-Entwerten sowie zur Selbstverachtung
ausarten kann. Selbstschddigendem Humor liegt sehr
haufig das Bemiihen zugrunde, sich bei anderen beliebt
zu machen. Als soziale Wesen fiirchten Menschen sozi-
ale Ausgrenzung und wollen ein akzeptierter Teil einer
Gemeinschaft (z.B. Schulklasse, Arbeitsteam, Freizeit-
verein, Nachbarschaft usw.) sein. Um Zugehorigkeit und
Anerkennung zu bekommen, machen sich manche frei-
willig zum Gaudium anderer lacherlich oder aber die Ver-
spotteten lachen gemeinsam mit den Spotttreibenden,
auch wenn ihnen nicht zum Lachen zumute ist. Mit einer
gespielten und vorgetauschten Frohlichkeit sind oftmals
ein Verstecken bzw. Verdrangen von unangenehmen Ge-
fihlen (z. B. Enttduschung, Krankung, Arger, Wut, Angst)
und Ignorieren von unbefriedigten Bediirfnissen (z.B.
nach Ndhe und Geborgenheit) verbunden. Das Nicht-
Wahrhabenwollen von negativen Befindlichkeiten kann
jedoch (langfristig) zum Nachteil gereichen, weil da-
durch vorhandene Defizite gleichsam aufrechterhalten
und notwendige Verdnderungen von nachteiligen Situ-
ationen und dysfunktionalen Verhaltensweisen verab-
sdumt werden (Martin et al., 2003; Martin, 2019).

Mit einer gespielten und vorgetduschten
Fréhlichkeit sind oftmals ein Verstecken
bzw. Verdrdngen von unangenehmen
Gefiihlen (z. B. Enttduschung, Krdnkung,
Arger, Wut, Angst) und Ignorieren von
unbefriedigten Bediirfnissen (z. B. nach
Né&he und Geborgenheit) verbunden.
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Zu guter Letzt sei noch erwéhnt, dass selbstabwer-
tender Humor im sozialen Kontext durchaus vorteilhaft
sein kann. Vor allem statushohere Personen (z.B. Be-
rihmtheiten, Vorgesetzte, Lehrkréfte, Professorlnnen
usw.) sowie alle Menschen mit einem positiven Selbst-
wertgeftihl kénnen von einem bescheidenen, sich
,kleiner-machenden” und eigene Schwachen offenba-
renden Humor profitieren, weil sie dann menschlicher
und nahbarer erscheinen (,als Mensch wie Du und ich”)
und als sympathischer wahrgenommen werden (Kui-
per, 2012).

3.2. Aggressiv-boshafter, feindseliger Humor

Bereits Sigmund Freud beschrieb als zentrale Funkti-
onen des Humors Aggressions- und Spannungsabbau.
Mit feindseligen und , schmutzigen” Witzen kdnnen un-
terdriickte bzw. verdrangte Wiinsche ihr entladendes
und entlastendes Ventil finden. Darliber hinaus wird
durch ,lustige” Herabwiirdigung und Verunglimpfung
anderer Personen der eigene (niedrige) Selbstwert er-
hoht. Andere auszulachen und sich (immer wieder)
auf Kosten anderer zu belustigen, kann zwischen-
menschliche Bande nicht nur belasten, sondern auch
zerstoren. Der soziale ,Sprengstoff’, der im aggressiv-
boshaften Humor liegt, offenbart sich (mit der Zeit)
sowohl in beruflichen als auch privaten Beziehungen:
Vertrauen wird geschwécht und zerstort, Argwohn und
Misstrauen steigen, das Miteinander wird zunehmend
gereizt, aggressiv-streitbar und endet nicht selten in
einem (mehr oder minder offen ausgetragenen) Ge-
geneinander. Da herabwiirdigender Humor nicht sel-
ten Feindseligkeiten und Rachegeliiste der Betroffenen
provoziert, kdnnen auch Konflikt-Eskalationen die
Folge sein (Ford & Olah, 2021).

Mobbing ,humorvoll“ getarnt. Andere verspotten,
verh6hnen, beleidigen und demiitigen kann auch Teil
von Mobbing sein. Mobbingopfer gibt es bereits in der
Volksschule und sie sind relativ hdufig Aufenseite-
rinnen mit sichtbaren Auffélligkeiten (z. B. Ubergewicht,
dunkle Hautfarbe usw.). Die negativen Auswirkungen
des systematischen und langerfristigen Mobbingver-
haltens betreffen nicht nur die gemobbte Person, son-
dern das gesamte soziale Umfeld, in dem Respektlosig-
keit und Angst (,Konnte ich das nachste Opfer sein?”)
anstelle von Riicksicht und Wertschatzung vorzuherr-
schen beginnen (Douglass, 2016; Spndergaard, 2017).

Ein Tipp. Zu beachten ist bei abwertendem Humor
und Mobbing (ebenso wie bei jedem anderen Fehl-
verhalten), dass Person und Verhalten strikt zu tren-
nen sind. Es heift also nicht: ,DU bist ein gemeiner
Mensch”, womit unzuléssig verallgemeinert und eine
Person als Ganzheit abgewertet wird. Stattdessen
sollte es etwa heifen: ,Das war ein gemeines Verhal-
ten und darf sich nicht wiederholen.” Und als mogliche
Erganzung: ,Bei Wiederholung drohen (negative) Kon-
sequenzen.”
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3.3. Humoristisch verschleierte Abwertung
von Minderheiten

Nicht nur Einzelpersonen, sondern ganze Gruppen von
Menschen (bevorzugt Minderheiten) kdnnen zu Ziel-
scheiben des Spottes und der Erniedrigung werden.
Witze iber Burgenlander, Miihlviertler, Ostfriesen usw.
sind heutzutage weniger verbreitet als noch vor einigen
Jahrzehnten, aber abwertenden Humor iber Frauen, Ho-
mosexuelle, Juden, Muslime usw. gibt es immer noch.
Wenngleich nicht jedes Mitglied einer herabgewtirdigten
Gruppe sich persdnlich angegriffen und beleidigt fiihlt
(Etlichen ist es egal bzw. sie ignorieren es), so fiihlen
sich doch viele in ihrem (kollektiven) Selbstwertgefiihl
mehr oder minder stark getroffen. Ebenso gravierend ist,
dass sexistische, rassistische, antisemitische, antimusli-
mische, homophobe usw. Witze (dummen und falschen)
Vorurteilen Tir und Tor 6ffnen. Durch andauernde Wie-
derholung und Weiterverbreitung pragen sie sich bei
immer mehr Menschen immer stérker ein und werden
zunehmend als richtig wahrgenommen (,irgendetwas —
zumindest ein Kérnchen Wahrheit — wird schon dran
sein“). Die Folge kdnnen Ausgrenzung, Diskriminierung
und Feindbildaufbau sein (Ford & Olah, 2021; Hodson &
Prusaczyk, 2021).

Mit Humor Hass schiiren. Mit feindseligem und hass-
erfilltem Humor werden rote Linien {iberschritten,
soziale Normen auper Kraft gesetzt und menschenver-
achtendes Gedankengut wird zunehmend in die Mitte
der Gesellschaft gertickt. Gewaltbereite politische und
religivse Gruppierungen rekrutieren ihre Anhdngerschar
mit ,lustigen” (eigentlich geschmacklosen) Text- und
Bildbotschaften, hinter denen sich Hassideologien ver-
bergen. Die gruppenbezogene Menschenverachtung tritt
freilich im verharmlosenden Humorkontext nicht unmit-
telbar zutage, weil Lachen kritisches Denken erschweren
und verhindern kann. Das humorvoll Gesagte und Dar-
gestellte wird nicht ernst genommen, weil angenommen
wird, dass es nicht ernst gemeint ist (Sinokki, 2025).
Auch die Nazis haben Humor zu Propagandazwecken
eingesetzt und entwiirdigende Witze und abwertend-
stereotype Karikaturen tber jlidische Menschen (z.B.
im Hetzblatt ,Der Stiirmer”) verbreitet, bevor sie zum
Holocaust {ibergingen. Auch heute noch sehen Rechts-
extreme Holocaustwitze als lustigen Tabubruch, wenn-
gleich es vielmehr um Verharmlosung und Verleugnung
eines monstrosen Menschheitsverbrechens geht (Mun-
den & Morrison, 2025). Ohne wirksame Gegenmafnah-
men werden Zielgruppen bzw. Opfer (welcher Religion
und Herkunft auch immer) von wiederholt herabwiirdi-
gendem Humor zunehmend negativ wahrgenommen,
bis es letzten Endes zu einer Entmenschlichung (De-
humanisierung) kommt, die Empathie verhindert und
schlimmstenfalls das Menschenverachtende und Un-
menschliche ermoglicht. Damit eine furchtbare Ge-
schichte sich nicht mehr wiederholen kann, ist eine
andauernde Wachsamkeit und ein immerwdhrendes
,Wehret-den-Anfangen” dringend geboten.



3.4. Frauenabwertender und frauenfeindlicher
Humor

Blondinenwitze diirften zwar aus der Mode gekommen
sein, aber Frauen im Allgemeinen sind nach wie vor Ziel-
scheibe von stereotypisierend-abwertendem Humor, zu
dem bedauerlicherweise allzu oft geschwiegen wird. Das
Schweigen von Betroffenen und Zeuglnnen kann ver-
schiedene Griinde haben.

Warum wird geschwiegen und ignoriert? (Woodzicka
& Mallett, 2021)

Sexistische Witze sind vieldeutig und kommen oft
recht harmlos daher: ,Man wird doch bitte noch einen
Witz machen diirfen.” Fragen tauchen auf wie: Meint
er das ernst? Ist er tatsachlich sexistisch oder will er
die Leute nur zum Lachen bringen? Sollte mich das
aufregen? Aus der Interpretationsunsicherheit folgt
eine Verhaltensunsicherheit: Soll ich reagieren oder
kénnte es mir schaden? Wie soll ich reagieren? Oder
soll ich gar nicht reagieren und es einfach ignorieren?

Humor ist gemeinhin nicht ernst zu nehmen und
steht gleichsam auferhalb eines moralischen Be-
wertungsrahmens (,Jemand will nur lustig sein und
meint es nicht bdse.”).

(Fast) niemand will sich als ,Spapbremse” unbeliebt
machen und daher wird oft (hoflich) mitgelacht, auch
wenn ein Witz als unpassend und beleidigend emp-
funden wird.

Die sozialen Kosten einer Konfrontation und Gegen-
rede kénnen hoch sein: Jemand kann als humorlos,
hypersensibel, iberreagierend, weinerlich, klagend,
wichtigmachend, unruhestiftend usw. etikettiert und
als unsympathisch wahrgenommen sowie aus einer
Gruppe ausgeschlossen werden.

Besteht ein Machtgefélle bzw. Abhdngigkeitsverhalt-
nis (z.B. Lehrende versus Studierende, Vorgesetzter
versus Mitarbeiterin), konnen etwaige Nachteile so
schwerwiegend sein, dass sie einen unmittelbaren
Protest praktisch unmoglich erscheinen lassen.

Angst vor moglichen Konflikten oder Vergeltungs-
mafnahmen kann ebenfalls einen Widerstand ver-
hindern. Konfrontativ zu sein ist ftir Frauen nicht
zuletzt deshalb riskanter als fiir Manner, weil es dem
Frauenstereotyp des Angepasst- und Lieb-und-nett-
Sein widerspricht (Woodzicka, Mallett & Melchiori,
2020).

Schweigen signalisiert Zustimmung. Auch wenn es ver-
standliche Griinde fiir das Schweigen von Betroffenen
und Zeuglnnen gibt, muss betont werden, dass (andau-
erndes) Schweigen und Ignorieren von Fehlverhalten
gravierende persodnliche, soziale und gesellschaftliche
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Nachteile zeitigen kann. Frauenabwertenden Humor
zu bagatellisieren und zu beschénigen oder zu ignorie-
ren und zu schweigen, wird von sexistisch agierenden
Mannern als (stilles) Einverstandnis gewertet, wodurch
weitere sexistische Vorfalle begtlinstigt, deren Akzeptanz
im jeweiligen sozialen Umfeld erhcht und die Unterstiit-
zung von betroffenen Frauen verringert werden kénnen.
Eine ungilinstige Vorbildwirkung auf Zeugen und Zeu-
ginnen (i.e. Bystander-Effekt), die mit ihrem Schweigen
ebenfalls Zustimmung zu Sexismus signalisieren, kann
zu einer weiteren Ausbreitung sexistischen Verhaltens
fihren. Fir die betroffenen Frauen kénnen Schweigen
und Ignorieren einhergehen mit Wut, Arger, Angst, Be-
dauern, Schuldgefiihlen, negativem Gedankenkreisen,
Selbstkritik, vermindertem Selbstwertgefiihl, sozialem
Riickzug und Einsamkeitsgefiihlen (Mallett et al., 2019).
Dieselben schwerwiegenden Folgen kann das schwei-
gende Ignorieren von rassistischen, antisemitischen, Is-
lamfeindlichen, homophoben usw. Witzen haben. Jede
Art von menschenabwertendem Humor braucht (mu-
tige) Konfrontation und Gegenrede, damit Vorurteile
reduziert werden und nicht friither oder spater in Feind-
bilder und Gewalt entarten (Ford & Olah, 2021; Hodson
& Prusaczyk, 2021).

Frauenabwertenden Humor zu bagatelli-
sieren und zu beschdénigen oder zu igno-
rieren und zu schweigen, wird von sexi-
stisch agierenden Médnnern als (stilles)
Einverstandnis gewertet, wodurch
weitere sexistische Vortélle begiinstigt,
deren Akzeptanz im jeweiligen sozialen
Umfeld erh6ht und die Unterstiitzung
von betroffenen Frauen verringert werden
kénnen.

Konfrontieren und widersprechen. Weil Schweigen in der
Regel als Zustimmung gewertet wird, sind Missfallens-
duPerungen geboten. Ein menschenverachtender Witz
kann etwa mit ,Das ist nicht lustig (not funny)“ kommen-
tiert werden. Diese und vergleichbare Antworten sind
ein deutliches ,Stoppsignal“ und kdonnen eine giinstige
Wirkung auf (verbalen) Aggressor, Betroffene, Beteiligte
und Zeuglnnen haben und sexistische, rassistische, ho-
mophobe usw. Vorurteile und Stereotype zukiinftig ver-
ringern. Frauen (bzw. andere von gruppenabwertendem
Humor betroffene Menschen), die konfrontieren und
widersprechen, erleben weniger negative Gefiihle und
mehr Empowerment, Kontrolle, Kompetenz, Selbstwert
und Wohlbefinden (im Vergleich zu Frauen und anderen
Betroffenen, die ignorieren und schweigen). Gelingt eine
humorvolle Gegenrede, so wird diese zumeist positiver
bewertet als ein ernsthafter Widerspruch, aber sie diirfte
auch weniger wirksam sein (Woodzicka & Mallett, 2021).
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Konfrontiert kann im direkten Kontakt auch nonverbal
werden, indem nicht gelacht, sondern der Kopf missbil-
ligend geschiittelt und ein Stirnrunzeln aufgesetzt wird
oder die Augen verdreht werden und Ahnliches mehr. In
schwerwiegenden Fallen ist freilich eine (informelle oder
formelle) Beschwerde sowie eine (rechtliche und psy-
chosoziale) Beratung die giinstigste Strategie (Mallett et
al., 2019; Woodzicka et al., 2020).

4. Anwendungsbereiche von Humor

Die zahlreichen (zu Beginn des Artikels ausgefiihrten)
vorteilhaften Auswirkungen von Lachen lassen Hu-
morstrategien in vielen Bereichen (z.B. Gesundheits-
wesen, Betriebe und Unternehmen sowie in Offentlich-
keitsarbeit und Politik) attraktiv erscheinen, wenngleich
bei jeder Humoranwendung auch potenziell nachteilige
Effekte mitbedacht werden sollten. Nicht jeder Scherz
kommt bei allen gleichermafen gut an und so mancher
humorvoller ,Schuss” kann auch daneben oder nach hin-
ten losgehen.

4.1. Humor und psychische Gesundheit

Positive Zusammenhédnge der adaptiven Humorstile
(selbstverbessernder Humor und freundlich-beziehungs-
orientierter Humor) mit Extraversion, Liebenswiirdig-
keit, Offenheit, Gewissenhaftigkeit und (psychosozialem)
Wohlbefinden sowie der dysfunktionalen Humorstile
(selbstschadigender Humor und aggressiv-feindseliger
Humor) mit Neurotizismus sind gut belegt (Martin et al.,
2003). Die adaptiven Humorstile weisen gesundheits-
forderliche und protektive Funktionen auf, indem sie zu
mehr positiven Neubewertungen von stressigen Alltags-
erfahrungen fiihren und Emotionalitdt sowie (berufliche
und private) Beziehungen giinstig beeinflussen (Schnei-
der et al., 2018; Martin, 2019). Menschen mit Depressi-
onen gebrauchen vermehrt selbstschddigenden Humor
und (zu) wenig oder keinen selbstverbessernden Humor.
Dariiber hinaus zeigen sich signifikante Zusammen-
hénge von boshaft-spottenden, zynischen Humor mit
kognitiven Verzerrungen sowie Depressions-, Angst- und
Stresssymptomen (Dionigi et al., 2023; Rnic et al., 2016).

Das (psychologische) Heilungspotenzial des adap-
tiven Humors wird seit langem im Gesundheitswesen
erfolgreich eingesetzt; z.B. heben die CliniClowns im
Krankenhaus die Stimmung (schwer-)kranker Kinder,
Jugendlicher und Erwachsener. Vor Operationen kén-
nen Humorinterventionen Angst und Stress reduzieren
und nach Operationen den Heilungsprozess begiinsti-
gen und Schmerzen lindern (z. B. Caci et al. 2023; Pérez-
Aranda, 2018). Zielgruppengerecht eingesetzt kdnnen
auch Public-Health-Kampagnen von Humor profitieren,
weil sie besser gemerkt und im Familien- und Freundes-
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kreis h&ufiger geteilt und diskutiert werden und damit
einen vorteilhaften Multiplikatoreneffekt erzielen (Miller
etal., 2021).

4.2. Humor am Arbeitsplatz

Humor und Kreativitdit. Humorstrategien kdnnen ge-
nutzt werden, um kreative und innovative Prozesse zu
beférdern. Kreativitdt und Innovation beruhen auf ver-
gleichbaren flexiblen kognitiven Prozessen wie Humor;
es geht um das spielerische Erforschen eines Themen-
bereiches und ein neuartiges Begreifen und Zulassen
von unkonventionellen Verbindungen, die schlieflich
iberraschende und originelle Ergebnisse erméglichen
kdnnen. In einer Studie von Biemans & Huizingh (2024)
zeigte sich, dass insbesondere das Brainstorming (i.e.
eine spontane, unkommentierte Ideengenerierung) von
einer humorvollen Stimmung profitiert, indem die An-
zahl der Ideen gesteigert wird (aber nicht zwingend de-
ren Qualitat).

Humor kann produktiv und kontraproduktiv sein. Hu-
mor reduziert Stress und schafft eine gute Stimmung
in Teams. Diese Aussage muss wiederum differenziert
werden, weil Humor nicht nur vorteilhaft, sondern auch
nachteilig sein kann. Adaptiv-gutartiger Humor hat po-
sitive Auswirkungen auf Zugehorigkeit, Vertrauen, (psy-
chisches) Wohlbefinden, Motivation, Zusammenarbeit,
Effizienz und Mitarbeiterinnenzufriedenheit. Abwer-
tend-boshafter Humor kann dagegen Misstrauen, Kon-
flikte und Feindschaften schiiren und Mitarbeiterlnnen-
zufriedenheit, Motivation und Produktivitat senken. Den
fir alle geeigneten Humor und ,richtigen Ton" zu finden,
ist allerdings schwierig. Eine zunehmende Diversitat am
Arbeitsplatz hat die Humorkultur in vielen Unternehmen
und Organisationen verdndert und zahlreiche Scherze
(z.B. sexistische, rassistische und homophobe) sind
hochst unpassend geworden. Als Reaktion werden von
internationalen Unternehmen und globalen Organisati-
onen mit ,bunten” (i.e. diversen) Belegschaften Humor-
richtlinien erstellt, die freilich nicht immer befolgt und
Verstofe zumeist auch nicht sanktioniert werden (Bit-
terly & Brooks, 2020; Plester, 2021). Bedenken und Be-
schwerden, dass diese Richtlinien zu ,politisch korrekt*
seien, sind immer wieder zu vernehmen und werden
insbesondere von rechtsgerichteten Parteien absicht-
lich gestreut, um bestimmte Gruppen (z.B. Linke, Femi-
nistinnen, Griine etc.) zu diskreditieren und zusétzliche
Wahlerlnnenstimmen zu kassieren.

4.3. Humor und Politik

Humor als Waffe der Schwachen. Seit jeher gilt Humor
als eine Art revolutiondres Mittel, mit dem Widerstand
gegen die Machtigen gelibt wird. Der Hofnarr durfte
dem Konig und der Konigin die Wahrheit humorvoll



verpackt prasentieren, sie verspottend nachahmen und
ihre Schwachen offenlegen. In Demokratien sind Satire,
Kabarett, Karikaturen usw. bewdhrte Methoden, um
Schwachstellen in System und Politik offenzulegen und
so manches gar zu selbstherrliche Politpersonal auf ihr
menschliches Map zurechtzustutzen. Sogenannte starke
Manner sehen und horen es freilich nicht gerne, wenn
sich jemand {iber sie lustig macht. Werden sie Ziel-
scheibe von Spott (und/oder Kritik), sind sie nicht stark,
sondern wehleidig und gekrankt und werden wiitend.
Dann kann es fiir die komddiantischen (und kritischen)
Ménner und Frauen gefdhrlich werden, wenn Kiindi-
gungen von Medienkonzernen, ruindse Klagen oder Ge-
fangnis drohen, um sie gefligig und mundtot zu machen.
Protest, Kritik und Widerspruch gewitzt und schlagfertig
ins Rampenlicht zu riicken, braucht (immer mehr) Mut.
Ist feindselig-abwertender Humor tiber Frauen oder
Minderheiten bzw. Menschen anderer Religion, Herkunft
oder sexueller Orientierung eine Schwache, die (scho-
nungslose) Kritik und starke Gegenrede braucht, so ist
Humor, der sich gegen Mé&chtige richtet und System-
maéngel offenlegt, eine Starke, die grofe Bewunderung
und viel Applaus verdient (Baumgartner, 2021).

Frauenfeindlicher ,Humor“ im Internet. Eine kritisch-
diskursive Studie von Katarina Pettersson und ihrem
Forschungsteam (2023) entlarvt eine als Parodie ge-
tarnte Misogynie (i.e. Frauenverachtung) in einem ,lus-
tigen” Online-Kampagnenvideo der (weit) rechts zu ver-
ortenden Finnenpartei (,Finns Party“) zur finnischen
Kommunalwahl 2021. Die ,witzigen Dialoge und Video-
szenen reproduzieren einseitig abwertend-negative
(und falsche") Klischees tiber Frauen und einseitig auf-
wertend-positive (und ebenso falsche?) Klischees tiber
Manner. Die Politikerinnen werden als ,naiv-dumme,
realitdtsferne, hysterische, eitle und machthungrige
Klima-Idiotinnen“ dargestellt, denen die ,gelassenen,
bodenstandigen und verniinftigen Manner der Finns
Party gegeniibergestellt werden. Die parodistisch mas-
kierte Abwertung von Frauen als eitel und unfahig ebnet
einem (schon langst tiberwunden geglaubten) ultrakon-
servativen Frauenbild den Weg, das Frauen auf die Rolle
einer Hausfrau und Mutter reduziert und aus Politik und
Offentlichkeit verbannt, die nur Mannern vorbehalten
sein sollen (Pettersson et al., 2023).

Demokratie- und Minderheitenfeindlicher ,Humor".
Nicht nur fiir anti-feministische Propaganda wird Humor
eingesetzt, sondern auch zur Machtlegitimierung und
-stabilisierung von autoritdren und diktatorischen Re-
gimen, die mit Humorstrategien von (hausgemachten)
Problemen ablenken, Missstdnde vertuschen sowie Ag-
gression und Gewalt verharmlosen kdnnen. In Demokra-
tien werden Fake-News und illiberaler Humor von demo-
kratiefeindlichen Kraften genutzt, um Minderheiten (z. B.
Flichtlinge, Homosexuelle, Transgendermenschen) und
politische Gegner zu schwachen, zu beschuldigen und
zu entwerten. Dariiber hinaus bietet eine Humorstrate-
gie noch weitere Vorteile: Humor kann kritisches Denken
erschweren und verhindern und die Gleichgtiltigkeit ge-
geniiber mangelndem oder fehlendem Wahrheitsgehalt
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von Informationen bzw. Nachrichten erhdhen sowie po-
litisches Fehlverhalten normalisieren und die Akzeptanz
von demokratiegefdhrdenden Mapnahmen erhéhen. Da-
niel Beck beschreibt in seiner Analyse von Karikaturen
und Meme, die das Machogehabe des russischen Prési-
denten Putin bis ins Grotesk-Absurde {ibertreiben, dass
damit die Grenzen zwischen Realitdt und Fiktion sowie
Ernst und Humor verwischt werden und ein Diktator
nicht nur trivialisiert wird, sondern einen Celebrity- bzw.
Kult-Status erlangt, der seine Macht tatséchlich vergro-
Bert. In diesem Sinne kénnte es auch geféhrlich sein, US-
Prasident Trump nur als absurde Lachfigur darzustellen,
weil dies den Blick auf seine autoritdre und demokra-
tiefeindliche Agenda verstellt und politische Indifferenz
und Gleichgtiltigkeit erzeugen kann (Beck, 2025; Beck &
Spencer, 2025).

Licht und Schatten des politischen Humors. Die ak-
tuelle ,Humorlandschaft® offenbart gegensatzliche
Trends in ihren Wort- und Bildbotschaften: Humor kann
frauenabwertend versus frauenstiarkend sein, minder-
heitenfeindlich versus minderheitenfreundlich sowie
demokratiefeindlich versus demokratiestdarkend. Er-
wahnenswert ist auferdem der Gegensatz zwischen zu-
nehmend ernsten Comedians und Kabarettistinnen, die
nichts mehr erfinden, sondern nur noch den alltaglichen
politischen Wahnsinn mit ernster Miene einem immer
nachdenklicher werdenden Publikum prasentieren, und
die mitunter recht lustigen Selbstdarstellungen von
(rechts-)populistischen und autoritdren PolitikerInnen,
die mit ihrem (unfreiwillig) komischen Auftritt geschickt
von eigenem Unverm&gen ablenken und eine demokra-
tiefeindliche Agenda verbergen kdnnen (Beck & Spencer,
2025; Gehrke, 2025).

Schlussbemerkung. Als abschliefendes Resiimee
moge gelten, dass sich Wachsamkeit und Widerstan-
digkeit gegeniiber Demokratie- und Minderheitenfein-
dinnen auch auf Humorvolles in Wort und Bild beziehen
miissen, weil Humor menschenverachtende und demo-
kratiefeindliche Tendenzen und Absichten besonders
wirksam verschleiert, ja beinahe unsichtbar werden
lasst. Was zunadchst noch im scheinbar harmlosen Hu-
morkleide daherkommt, kann mitunter recht schnell ins
Autoritare und Diktatorische sowie Unmenschliche und
Gewaltsame kippen.
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2 Falsch sind die Stereotype und Klischees tiber Frauen und Ménner deshalb,
weil weder Manner noch Frauen einseitig positiv oder einseitig negativ be-
schrieben werden kénnen. Richtig ist vielmehr, dass sowohl Frauen als auch
Ménner positive und negative Eigenschaften (in allen erdenklichen Feinab-
stufungen) in sich vereinen. Konkret heift das, dass es Naivitat, Realitats-
ferne, Machthunger, Eitelkeit usw. bei Frauen und Mannern gibt. Ebenso gibt
es nicht nur gelassene, bodensténdige und verniinftige Manner, sondern auch
Frauen, die Gelassenheit, Bodenhaftung und Vernunft besitzen.





