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H U M O R

Humor hat spätestens seit der sogenannten 
positiven Psychologie1 wieder Konjunktur 
in Praxis und Wissenschaft. Peterson und 
Seligman (2004) ordnen Humor in ihrem 
Charaktermodell, das 24 Charakterstärken 
und 6 Tugenden (Weisheit und Wissen, 
Mut, Humanität, Gerechtigkeit, Mässigung 

1	Positive Psychologie ist die wissenschaftliche Er-

forschung des «guten Lebens» bzw. der Aspekte, 

die das Leben am meisten lebenswert machen. 

Die Disziplin der positiven Psychologie konzent-

riert sich sowohl auf das individuelle als auch auf 

das gesellschaftliche Wohlbefinden. Positive Psy-

chologie begann 1998 als neue Domäne der Psy-

chologie, als Martin Seligman sie als Thema für 

seine Amtszeit als Präsident der American Psycho-

logical Association auswählte. Der Begriff Positive 

Psychologie wurde bereits 1954 vom US-amerika-

nischen Psychologen Abraham Maslow erstmalig 

verwendet, was aber ohne weitere Folgen blieb.

und Transzendenz) umfasst, der Tugend 
«Transzendenz»2 zu. Es sind aber auch an­
dere Tugenden wie Menschlichkeit oder 
Weisheit mit Humor kombinierbar (Beer­
mann & Ruch, 2009). Stärken sollen das 
«gute Leben» fördern. Es zeigt sich tatsäch­
lich, dass die Stärke Humor zwei Kompo­
nenten des Wohlbefindens besonders gut 
vorhersagt, nämlich positive Emotionen 
und die Beziehungsqualität (Wagner et al., 
2020). Die Emotion «Erheiterung» erwei­
tert das Spektrum an positiven Emotionen 
und schwächt negative Gefühle ab oder 
verdrängt sie ganz. Erheiterung ist also ein 

2	 Transzendenz: Stärken, die uns einer höheren Macht 

näherbringen und Sinn stiften (umfasst: Sinn für das 

Schöne und Exzellenz, Dankbarkeit, Hoffnung, Hu-

mor, Religiosität / Spiritualität)

Willibald Ruch

Humor: eine kleine Einführung  

Zusammenfassung
Humor als ein Teil menschlicher Interaktionen und eine Möglichkeit der Emotionsregulation wird in der Praxis als wert-
voll und zunehmend auch von der Forschung als wichtig wahrgenommen. Humor – verstanden als ein wohlwollender 
Umgang mit den Widrigkeiten des Lebens und der Unzulänglichkeit der Mitmenschen – ist aber nur einer von meh-
reren Komikstilen wie Witz, Sarkasmus, Ironie oder Spass und sollte von diesen unterschieden werden. Es darf nicht 
übersehen werden, dass es Menschen gibt, die Humor und Lachen meiden, da sie es als herabsetzend und Teil von 
Mobbing erlebt haben. Inkongruenz (und deren Auflösung) in Witzen ist erheiternd, aber persönlichkeitsabhängig.

Résumé
L’humour, en tant que partie des interactions humaines et en tant que possibilité de régulation des émotions, est per-
çu comme précieux dans la pratique, mais est aussi, et de plus en plus, perçu comme important par la recherche. L’hu-
mour – dans le sens d’une manière bienveillante d‘appréhender les adversités de la vie et l’ insuffisance de nos sem-
blables – n’est cependant qu’un style comique parmi d’autres, comme la plaisanterie, le sarcasme, l’ ironie ou l’amu-
sement, et doit être distingué de ceux-ci. Il ne faut pas oublier qu’ il existe des personnes qui évitent l’humour et le 
rire parce qu’ ils l’ont vécu comme dénigrant et participant du harcèlement. L’ incongruité (et sa résolution) dans les 
plaisanteries est divertissante, mais pas de l‘avis tous.
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Mittel der Emotionsregulation (Ruch, Wag­
ner & Heintz, 2018). Gemeinsam über et­
was zu lachen, verbessert die Beziehungen.
	 Der Sinn für Humor erweist sich als trai­
nierbar (Gander et al., 2013; Ruch et al., 
2018b). Ein Humortagebuch führen (eine 
Woche lang) oder andere Übungen haben 
längerfristige Effekte auf das Wohlbefin­
den: das Glücksniveau steigt an, die De­
pressivität nimmt ab.

Was ist «Humor»?

Es gibt keinen einheitlichen Gebrauch des 
Wortes «Humor» in der heutigen Literatur. 
Seine Bedeutung ist unter anderem abhän­
gig davon, in welchem terminologischen 
Bezugssystem man sich bewegt. Für mich 
persönlich hat Humor mit einem «[…] per­
sönlichkeitsbedingten kognitiv-emotiona­
len Stil der Verarbeitung von Situationen 
bzw. des Lebens, der Welt im Allgemeinen 
zu tun, der charakterisiert ist durch die Fä­
higkeit, auch negativen Situationen (Gefah­
ren, Ich-Bedrohungen etc.) positive Seiten 
abzugewinnen, sich nicht aus der Ruhe brin­
gen zu lassen, ja sogar darüber lächeln zu 
können, d. h. zumindest ansatzweise mit 
‹Erheiterung› zu reagieren» (Ruch, 2016, 
S. 28). Damit sehe ich Humor in Abgrenzung 
zu anderen Komikstilen wie Witz, Nonsens, 
Spass, Ironie, Satire, Sarkasmus oder Zynis­
mus. Ich bewege mich im terminologischen 
Bezugsrahmen der deutschen und engli­
schen Ästhetik, in der das Komische auf 
derselben Ebene wie das Tragische oder die 
Harmonie ist. Dieser Humor wird zum Bei­
spiel sichtbar, wenn Missgeschicke passie­
ren, die Lebenslage schwierig ist oder gros­
se Belastungen auftreten, Spannungen auf­
gelöst werden und ein Schmunzeln anstelle 
von negativen Gefühlen auftritt. Mit Regel­
verstössen gemütlich und nachsichtig (Hu­
mor) oder im Gegenteil entwertend und 

verspottend (Zynismus, Sarkasmus) umzu­
gehen, kommt auch in literarischen Werken 
vor (Schmidt-Hidding, 1963). Witz (haben) 
wird eher dem scharfen Verstand zuge­
schrieben und Spass / Scherz sind Phänome­
ne der Lebenslust. Satire spottet, aber mit 
moralischem Anspruch und bei Ironie lobt 
man durch Tadel oder tadelt durch Lob. Ver­
gleicht man diese acht Komikstile (siehe 
Abb. 1), zeigen sich folgende Resultate: Die 
Komikstile Sarkasmus und Zynismus sind ei­
nander am ähnlichsten (sie erzeugen inter­
personelle Distanz und verletzen). Zudem 
bilden sie mit der Ironie und der Satire (bei­
de haben kognitive Anteile, welche den 
Spott mildern) das «dunkle» Cluster. Im 
«hellen» Bereich sind die verspielten For­
men Nonsens (Spiel mit Sinn und Unsinn) 
und Spass (Scherz, Streich) einander ähnlich 
und von den anspruchsvolleren Stilen Hu­
mor (enthält Tugend) und Witz (Esprit, ver­
bale Intelligenz, Kreativität) zu unterschei­
den. Spass, Witz, Humor und Nonsens ge­
hen mit positiven Emotionen einher. Aber 
nur Humor ist mit dem Ausbleiben negativer 
Emotionen verbunden (ist also ein Mittel 
gegen die Widrigkeiten des Lebens). Sar­
kasmus und Zynismus stehen mit negativen 
Emotionen in Zusammenhang (Ruch, Wag­
ner & Heintz, 2018).
	 Im Gegensatz dazu versteht die moder­
ne angloamerikanische Humorforschung 
«Humor» als Sammelbegriff für alles, was 
erheitert oder zum Lachen bringt. In diesem 
Bezugsrahmen kann Humor auch «aggres­
siv» sein, rassistisch, tabubrechend oder se­
xistisch. Humor deckt das ganze oben be­
schriebene Spektrum von hell bis dunkel ab, 
und nicht nur ein kleines Segment des Posi­
tiven. Als Überbegriff ist Humor dann als 
neutral zu behandeln und nicht als gelas­
sen-wohlwollend zu verstehen, wie oben 
angesprochen. In diesem Referenzrahmen 
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Abbildung 1: Hierarchische Clusteranalyse von acht gemessenen Komikstilen  
(Ruch et al., 2018a)3



11

Schweizerische Zeitschrift für Heilpädagogik, Jg. 26, 11–12 / 2020

H U M O R

kann der Humor beschrieben werden als ein 
«viel und laut Lachen» (und nicht Schmun­
zeln), über alles und vor allem genuin Heite­
res (und nicht nur Widriges), auch über an­
dere (nicht nur sich selbst) und auch da­
durch, andere durch Witze und lustige Ge­
schichten gut unterhalten zu können. Humor 
ist in diesem Sinne nur Temperament (und 
nicht Tugend, Haltung zum Leben und Fä­
higkeit). Dieser «flache» Humorbegriff hält 
langsam auch im deutschen Sprachraum 
Einzug. Natürlich brauchen wir im Alltag 
weitere Begriffe wie «gigele», «föpple», 

«blöödele»; nicht die in der Literatur ver­
wendeten Fachbegriffe. In der Humorfor­
schung gibt es folglich noch nichts, was 
dem Periodensystem der Elemente ver­
gleichbar ist; also eine Grundlage, auf die 
sich alle beziehen, sodass man auch kumu­
lierende Forschung betreiben kann.

Humorlosigkeit

Sinn für Humor zeigt sich in verschiedenen 
Ausprägungsgraden. Geringe Werte sollten 
nicht mit Humorlosigkeit gleichgesetzt wer­
den. Das State-Trait-Modell der Erheiterbar­

verspottend (Zynismus, Sarkasmus) umzu­
gehen, kommt auch in literarischen Werken 
vor (Schmidt-Hidding, 1963). Witz (haben) 
wird eher dem scharfen Verstand zuge­
schrieben und Spass / Scherz sind Phänome­
ne der Lebenslust. Satire spottet, aber mit 
moralischem Anspruch und bei Ironie lobt 
man durch Tadel oder tadelt durch Lob. Ver­
gleicht man diese acht Komikstile (siehe 
Abb. 1), zeigen sich folgende Resultate: Die 
Komikstile Sarkasmus und Zynismus sind ei­
nander am ähnlichsten (sie erzeugen inter­
personelle Distanz und verletzen). Zudem 
bilden sie mit der Ironie und der Satire (bei­
de haben kognitive Anteile, welche den 
Spott mildern) das «dunkle» Cluster. Im 
«hellen» Bereich sind die verspielten For­
men Nonsens (Spiel mit Sinn und Unsinn) 
und Spass (Scherz, Streich) einander ähnlich 
und von den anspruchsvolleren Stilen Hu­
mor (enthält Tugend) und Witz (Esprit, ver­
bale Intelligenz, Kreativität) zu unterschei­
den. Spass, Witz, Humor und Nonsens ge­
hen mit positiven Emotionen einher. Aber 
nur Humor ist mit dem Ausbleiben negativer 
Emotionen verbunden (ist also ein Mittel 
gegen die Widrigkeiten des Lebens). Sar­
kasmus und Zynismus stehen mit negativen 
Emotionen in Zusammenhang (Ruch, Wag­
ner & Heintz, 2018).
	 Im Gegensatz dazu versteht die moder­
ne angloamerikanische Humorforschung 
«Humor» als Sammelbegriff für alles, was 
erheitert oder zum Lachen bringt. In diesem 
Bezugsrahmen kann Humor auch «aggres­
siv» sein, rassistisch, tabubrechend oder se­
xistisch. Humor deckt das ganze oben be­
schriebene Spektrum von hell bis dunkel ab, 
und nicht nur ein kleines Segment des Posi­
tiven. Als Überbegriff ist Humor dann als 
neutral zu behandeln und nicht als gelas­
sen-wohlwollend zu verstehen, wie oben 
angesprochen. In diesem Referenzrahmen 
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3	Die Skalierung entspricht den Fehlern, die man begeht, wenn man zwei Gruppen zusammennimmt. Der Feh-

ler ist am Anfang, links, noch gering und wird dann immer grösser.
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keit (Ruch & Hofmann, 2012) unterscheidet 
Heiterkeit, Ernst und schlechte Laune als Zu­
stände (states) von überdauernden Merkma­
len (traits). Heiterkeit als momentane Stim­
mung und als Persönlichkeitseigenschaft 
setzt die Schwelle für das Auslösen von Erhei­
terung herab. Verfügt jemand über die Per­
sönlichkeitseigenschaft «heiter», bleibt die 
Person auch in heiterer Stimmung, wenn die 
Umstände widrig werden. Eine ernste Geis­
teshaltung oder schlechte Laune dagegen 
erhöhen diese Schwelle, unabhängig davon, 
ob sie als momentane Einstellung bzw. Stim­
mung oder als Persönlichkeitseigenschaft 
auftreten. Die entsprechenden Zustände kön­
nen von unterschiedlicher Dauer sein, wenn­
gleich die Persönlichkeitsmerkmale dauerhaf­
ten Charakter haben. Ernst und schlechte 
Laune (als Kombination von Traurigkeit und 
Missmut) stellen auch zwei Formen von Hu­
morlosigkeit dar: Die ernste Person will sich 
nicht erheitern (sondern sich lieber mit wich­
tigen Dingen beschäftigen) und die traurig-
missmutige kann sich nicht erheitern.
	 Seit einigen Jahren wird auch Geloto­
phobie, die Angst vor dem Ausgelachtwer­
den, untersucht (Ruch et al., 2014). Manche 
Personen haben Lachen eher als Waffe und 
weniger als entspannte gemeinsame Aktivi­
tät erlebt. Es wird angenommen, dass diese 
Personen in ihrer Kindheit (in der Schule), ih­
rer Adoleszenz oder im frühen Erwachsenen­
alter (z. B. Mobbing am Arbeitsplatz) ausge­
lacht beziehungsweise verspottet wurden, 
was traumatisch wirken kann. Für geloto­
phobe Personen ist jedes Lachen ein bösarti­
ges Lachen. Es zeigt sich, dass eine hohe Nei­
gung zu Scham und eine geringe Disposition 
zu Freude Gelotophobie vorhersagt (Platt & 
Ruch, 2009). Diese Personen sind auch nicht 
in der Lage, zwischen Necken und Verspot­
ten zu unterscheiden. Obwohl Humor Kon­

junktur hat, sollte man also berücksichtigen, 
dass ein gewisser Prozentsatz in einer Grup­
pe Humor als unangenehm und Lachen als 
Auslachen erlebt. Nicht jeder im Publikum 
oder in der Gruppe, mit der man arbeitet 
(Schulklasse, Arbeitsgruppe), schätzt Hu­
mor, möglicherweise fürchten manche Per­
sonen das Lachen sogar.

Witze als die «Fruchtfliege  

der Humorforschung»

Humor im Alltag ist sehr komplex, von vie­
len Faktoren abhängig und daher schwierig 
zu studieren. Manche Mechanismen kann 
man aber bereits bei Witzen und Cartoons 
erforschen, d. h. sie haben daher dieselbe 
Stellung wie die Fruchtfliege in der biologi­
schen Forschung. Viele Forschungsarbeiten 
in Linguistik und Psychologie betreffen Wit­
ze, das Erheitert-Werden durch sie und auch 
deren Produktion. Es wird seit Langem an­
genommen, dass sowohl der Witzinhalt als 
auch seine Struktur die wahrgenommene 
Lustigkeit beeinflussen (Ruch, 2008). Fakto­
renanalysen zeigen, dass sich Witze und 
Cartoons hauptsächlich nach ihrer Struktur 
und weniger nach ihrem Inhalt klassifizieren 
lassen. Es gibt zwei charakteristische Pha­
sen bei der Verarbeitung von humoristi­
schem Material, die in der Vergangenheit 
beispielsweise mit «Verblüffung» und «Er­
leuchtung» bezeichnet wurden. Bei soge­
nannten Inkongruenz-Lösungs-Witzen ver­
arbeitet die rezipierende Person in der Pha­
se der «Inkongruenz» Informationen, bis sie 
durch ein nicht vorhersagbares, nicht stim­
miges, inkongruentes Ende (die Pointe) 
überrascht wird. Dies motiviert die rezipie­
rende Person, die Inkongruenz aufzulösen, 
d. h. den Witz zu verstehen. Während dieser 
«Lösungsphase» versucht sie, die Pointe 
stimmig zum vorhergehenden Teil zu ma­
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chen. Diese Lösung greift oft auf Stereotype 
zurück, z. B. die dumme Blondine, der geizi­
ge Schotte oder die böse Schwiegermutter. 
Erheiterung durch Witze mit Inkongruenz-
Lösungs-Struktur korreliert mit Merkmalen, 
die generell das Vermeiden von Unsicher­
heit (und die Wertschätzung von Redun­
danz) im informationstheoretischen Sinne 
darstellen – also Konservativismus, Intole­
ranz von Ambiguität oder eine geringe Of­
fenheit für neue Erfahrungen. Personen, die 
Inkongruenz-Lösungs-Witze mögen, schät­
zen auch Einfachheit und Symmetrie in der 
Kunst (Malerei, Literatur) und sind für Recht 
und Ordnung sowie für das Verhängen dras­
tischer Strafen (Ruch, 2008).
	 Die Inkongruenzen der Witze und Car­
toons des zweiten Faktors (Nonsens) sind 
meist komplexer. Sie sind zudem entweder 
(real) nicht lösbar oder ihre Lösung bringt 
neue Inkongruenzen mit sich, die wiederum 
nicht lösbar sind. Man denke da beispiels­
weise an Cartoons von Gary Larson oder 
Sketche von Monty Python. Die Vorhersage 
der Pointe ist unmöglich, weil sie sehr fan­
tasievolle, manchmal auch absurde, real 
nichtexistierende Ereignisse enthält. Die In­
kongruenzen sind verblüffender, stärker 
und komplexer als jene des ersten Faktors. 
Das Mögen von Nonsens (d. h. mit nicht 
ganz auflösbarer Inkongruenz) geht einher 
mit dem Wertschätzen von Informationsge­
halt (und Vermeiden von Redundanz). Dies 
wird in Merkmalen wie Erfahrungssuche so­
wie Offenheit für Ästhetik und Ideen abge­
bildet. Eine Zusammenfassung der For­
schung zeigt, dass Menschen, die Nonsens 
mögen, auch komplexe und fantastische 
Gemälde, komplexe Rasterbilder und Strich­
zeichnungen, komplexere Formen von Mu­
sik (Jazz und Klassik), sowie groteske Lite­
ratur lieben (Ruch, 2008).

Abschliessende Gedanken

Dies ist nur ein Ausschnitt aus dem Bereich 
der aktuellen Humorforschung. Vor Jahrzehn­
ten war Humor am Arbeitsplatz nicht ange­
sagt. Man setzte sich damit der Gefahr aus, 
nicht seriös oder gar unreif zu sein. Ebenso 
war Humor kein Thema in der Forschung. Dies 
hat sich gelegt und die Vorzüge von Humor 
werden erkannt. Die Anwendung von Humor 
ist jedoch eine Gratwanderung, da Komik 
auch negative Effekte haben kann. Ebenso 
sollte der Einsatz von Humor trainiert sein 
und man sollte die Nachteile kennen. Wenn 
Humor zu Erheiterung führt, die man dazu 
noch mit anderen teilt, kann dies ein schönes 
gemeinschaftsstiftendes Erlebnis sein.
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