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Humor und Gesundheit:
Ein Uberblick tiber die Wirksamkeit
der ,besten Medizin“

L. Korock, T. Scheel

Das Sprichwort ,Lachen ist die beste
Medizin” wird durch die Forschung un-
terstitzt: Humor steht in einem engen
Zusammenhang mit Wohlbefinden und
Gesundheit im Allgemeinen sowie im
Arbeitskontext. Lachen wird wissen-
schaftlich sowohl als (der expressive)
Teil von Humor betrachtet als auch als
Reaktion auf Humor. Wahrend Lachen
eher ein physisches Phanomen ist, ist
Humor kognitiv-affektiv zu verorten. In
diesem Beitrag ist Lachen bei Humor
tendenziell meist mitgemeint. Als Per-
sonlichkeitsmerkmal (beispielsweise
Sinn fiir Humor) oder Verhalten ver-
standen, wird Humor als soziales Pha-
nomen definiert, welches durch Inkon-
gruenz entsteht (das heiBt, etwas
passt nicht zusammen) und affektive
Reaktionen wie Heiterkeit beinhaltet.

Hinsichtlich physischer Effekte von Hu-
mor ist die Befundlage nicht einheitlich.
Wahrend Laborstudien zeigen, dass
Lachen Prozesse wie Herz-Kreislauf-,
Atmungs- und Muskelaktivitat anregt,
Schmerzen lindert und kurzfristig ent-
lastend wirkt, bestdtigen Selbstbe-
richtsstudien im Alltag diese Zusam-
menhange nur bedingt. Besonders im
Arbeitskontext fehlen bislang umfas-
sende Untersuchungen, sodass ein di-
rekter Einfluss von Humor auf die kor-
perliche Gesundheit zwar plausibel,
wissenschaftlich aber noch nicht gesi-
chert ist. Deutlich konsistenter sind
Ergebnisse im Bereich der psychischen
Gesundheit: Humor hilft Stress zu puf-
fern, indem er Perspektiven verschiebt
und Distanz zu Belastungen ermoglicht,
aber auch soziale Beziehungen erleich-
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tert. Diese Mechanismen wirken so-
wohl im Alltag als auch am Arbeits-
platz. Im Folgenden werden die aktuel-
len Erkenntnisse zu verschiedenen Ar-
ten von Humor und psychischer und
physischer Gesundheit, Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit mit besonde-
rem Fokus auf den Arbeitskontext dar-
gestellt.

L~Humor ist ein
multidimensionales
Konstrukt und kann
sowohl forderliche
als auch hinderliche

Folgen haben.”

Humor, Wohlbefinden und
wahrgenommene Gesundheit
Humor ist ein multidimensionales Kon-
strukt und kann sowohl forderliche als
auch hinderliche Folgen haben. In der
Forschung wird daher oft zwischen vier
Humorstilen unterschieden [3]: Positiv
wirken insbesondere der Soziale Humor,
der durch gemeinsames Lachen auf
Augenhohe Beziehungen starkt, und
der Selbstaufwertende Humor, der es
ermoglicht, auch in belastenden Situa-
tionen eine humorvolle Haltung einzu-
nehmen. Im Gegensatz dazu geht der
Selbstabwertende Humor auf eigene
Kosten, was mit geringerem Wohlbe-
finden und erhohter psychischer Belas-
tung verbunden ist. Aggressiver Humor
geht durch Spott und Sarkasmus auf
Kosten anderer und kann dadurch sozi-
ale Beziehungen belasten, zeigt jedoch
in allgemeinen Kontexten meist keine

direkte Beziehung zur eigenen psychi-
schen Gesundheit.

Im Arbeitskontext bestatigt eine Meta-
analyse [4], dass insbesondere der Ein-
satz positiver Humorstile von Mitarbei-
tenden mit hoherem Wohlbefinden und
selbstberichteter Gesundheit einher-
geht, Aggressiver Humor dagegen Be-
ziehungen zu Mitmenschen belasten
kann. Auch das Wohlbefinden anderer
kann durch die Nutzung von Humor
verandert werden.

Humor und die Bewaltigung

von Angst und Stress

Auch im Hinblick auf Angste und Stress
zeigen sich deutliche Unterschiede zwi-
schen den Humorstilen. Im Allgemei-
nen geht der Selbstabwertende Hu-
morstil tendenziell mit hoherer Angst-
lichkeit von Personen einher, wahrend
der Aggressive Humorstil keine eindeu-
tige Beziehung zur eigenen Angst zeigt.
Die positiven Humorstile wiederum
sind mit geringerem Angstniveau so-
wie besserer Stressbewaltigung ver-
bunden. Studien zeigen daruber hinaus,
dass die Nutzung des Selbstaufwer-
tenden Humorstils und aktives Lachen
Wohlbefinden sogar in hochbelasten-
den Situationen, etwa nach traumati-
schen Situationen, starken kann.

Im organisationalen Kontext bestati-
gen sich diese Muster. Wahrend die po-
sitiven Stile mit geringerem wahrge-
nommenem Stress sowie besserer Be-
waltigungskompetenz in Verbindung
stehen, hangt der Aggressive Humor
tendenziell mit hoherem Stress zusam-
men. Selbstabwertender Humor zeigt
hier keine eindeutigen Beziehungen.
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Weitere Studien weisen dartber hinaus
darauf hin, dass selbst der Humor von
Flhrungskraften mit dem Stressniveau
ihrer Mitarbeitenden zusammenhangt:
die Nutzung der positiven Humorstile
kann deren Stress senken, Aggressiver
Humor ihn dagegen erhohen.

Humor und Burnout

im Arbeitskontext

Wahrend Humor kurzfristig zur Reduk-
tion von Stress und zur Forderung des
Wohlbefindens beitragen kann, rickt
zunehmend auch seine Bedeutung im
Hinblick auf langerfristige Aspekte psy-
chischer Gesundheit am Arbeitsplatz in
den Fokus der Forschung. Insbesonde-
re die Beziehung zwischen Humor und
Erschopfung sowie Burnout wird un-
tersucht, wobei Befunde vor allem auf
Korrelationen beruhen und kausale Me-
chanismen bislang nur eingeschrankt
belegt sind.

Burnout ist im Arbeitskontext durch
emotionale Erschopfung, Depersonali-
sierung und ein vermindertes Gefuhl
personlicher Leistungsfahigkeit gekenn-
zeichnet. Positiver Humor von Mitar-
beitenden wird dabei regelmalig mit
geringerem Burnout in Verbindung ge-
bracht. Umgekehrt deutet sich an, dass
insbesondere Selbstabwertender Hu-
mor mit starkerer Erschopfung und ei-
nem erhohten Burnout-Risiko einher-
geht. Da Langsschnittstudien weitge-
hend fehlen, ist nicht auszuschliel3en,
dass — im Sinne umgekehrter Kausali-
tat — Personen mit hoherer Erschop-
fung auch weniger guten Humor produ-
zieren, sondern im Gegenteil, eher zu
Zynismus neigen.

Humor und Leistungsfahigkeit

Da Produktivitat und Wohlbefinden von
Mitarbeitenden sehr eng miteinander
verknipft sind, sind die Zusammen-
hange von Humor und Leistungsfahig-
keit (Arbeitsleistung, Arbeitsengage-
ment und Flow) sowie Bindung von Mit-
arbeitenden (Kiindigungsabsicht, Com-
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Humor fordert nicht nur die Leistung von Mitarbeitenden, sondern auch ihre Bindung an den Arbeitsplatz.

mitment, Arbeitszufriedenheit) nicht
tberraschend.

Die Nutzung der positiven Humorstile
steht mit hoherer Arbeitsleistung der
Mitarbeitenden in Verbindung. Das
trifft selbst in stressigen Situationen
zu, insbesondere, wenn der Humor
selbst aktiv erzeugt wird. Auch der po-
sitiv wahrgenommene Humor von Fih-
rungskraften ist fir Mitarbeitende re-
levant: Wird der Humor von Fuhrungs-
kraften als selbstaufwertend wahrge-
nommen, schatzen Mitarbeitende auch
die Leistung der Fihrungskrafte als
hoher ein. Andere Stile — wie Aggressi-
ver, Sozialer oder Selbstabwertender
Humor — zeigen hier keine Zusammen-
hange.

Einige Studien unterstitzen auch den
Zusammenhang beider positiver Hu-
morstile mit hoherem Arbeitsengage-
ment. Eine Tagebuchstudie deutet zu-
dem darauf hin, dass Mitarbeitende an
Tagen, an denen sie adaptiven Humor
einsetzen, engagierter sind. Auch Spal3
im Arbeitsalltag, der spielerische oder

humorvolle Elemente beinhalten kann,
wird mit hoherem Arbeitsengagement
in Verbindung gebracht.

Das Flow-Erleben, verstanden als Zu-
stand tiefer Konzentration und Motiva-
tion, kann durch Humor gefordert wer-
den. Eine Interventionsstudie mit an-
gehenden Krankenschwestern zeigte,
dass nach einer dreistindigen Humor-
intervention sowohl kurz- als auch
langfristig mehr Flow bei der Arbeit
erlebt wurde, vermittelt durch einen
gesteigerten Sinn fir Humor [1].

Humor scheint nicht nur mit der Leis-
tung von Mitarbeitenden in Verbindung
zu stehen, sondern auch mit ihrer Bin-
dung an den Arbeitsplatz. Positiver Hu-
mor der Mitarbeitenden oder als positiv
empfundener Humor der Vorgesetzten
geht jeweils mit weniger Riickzugsver-
halten und geringerer innerer Kindi-
gung einher. Dabei spielen Arbeitszu-
friedenheit und das Gefuhl der Zugeho-
rigkeit eine wichtige vermittelnde Rolle.
Wird Humor im Arbeitsalltag als unter-
stutzend und positiv erlebt, sind Mitar-
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beitende tendenziell zufriedener, fiihlen
sich starker eingebunden und zeigen
eine hohere Bereitschaft, langfristig im
Team zu bleiben (Commitment). Nega-
tiver Humor, insbesondere Aggressiver
Humor, wirkt dagegen eher belastend
und kann das Zugehorigkeitsgefinhl
schwachen.

Die positiven Humorstile stehen mit
hoherer Arbeitszufriedenheit in Verbin-
dung. Auch hier scheint Humor nicht
nur ein Stimmungsaufheller zu sein,
sondern als Bewaltigungsmechanis-
mus zu wirken: Wer in stressigen Situ-
ationen den eigenen Sinn fur Humor
nutzt, kann Belastungen leichter aus-
gleichen und bleibt zufriedener im Job.
Humor der Fiihrungskrafte spielt eben-
so eine Rolle: wird dieser als wert-
schatzend und unterstiitzend erlebt,
fordert er die Zufriedenheit der Mitar-
beitenden. Dagegen wirkt Aggressiver
oder Selbstabwertender Humor von
Vorgesetzten belastend und kann die
Zufriedenheit mindern.

Insgesamt zeigt sich ein immer wieder-
kehrendes Muster: Besonders die posi-
tiven Humorstile sind mit héherer Leis-
tungsfahigkeit und hoherem Commit-
ment verbunden — die negativen Hu-
morstile sind eher Risikofaktoren.

Aber warum ist Humor hilfreich fir
Wohlbefinden und Gesundheit?
Unter anderem die Stress-Puffer-
Hypothese erklart die empirischen Be-
funde: Humor ist eine personliche Res-
source, die zwischen Arbeitsanforde-
rungen und Wohlbefinden vermittelt
und vor allem Stressreaktionen abpuf-
fern kann. Lachen und Humor gehen
meistens mit positiven emotionalen
Zustanden einher, die sich forderlich auf
das Gesamtbefinden auswirken. Zu-
dem ist Uberraschung (,Inkongruenz”)
ein Aspekt von Humor, der die kognitive
Neubewertung herausfordernder Situ-
ationen erleichtern kann — und damit
die Bewaltigungsfahigkeiten starkt.

30

Aber auch auf der sozialen Ebene kann
die forderliche Wirkung von Humor er-
klart werden: Positive Emotionen wir-
ken anziehend, und positiver Humor
und Lachen kdonnen schnell Sympathi-
en auslosen, die wiederum dafiir sor-
gen, dass man soziale Unterstitzung
bekommt.

Fazit — Humor als Werkzeug

fur Gesundheit

Obwohl insgesamt noch Studien fehlen,
die sowohl im Langsschnitt als auch
kulturlibergreifend kausale Mechanis-
men untersuchen oder replizieren, zeigt
die Befundlage deutliche Tendenzen:
Der Soziale Humorstil erweist sich als
vorteilhaft fir die psychische Gesund-
heit, solange die Haufigkeit im ange-
messenen Rahmen bleibt. Der Selbst-
aufwertende Humor ist forderlich fir
die Bewaltigung von Stresssituationen.
Auch Fihrungskrafte sollten bewusst
positiven Humor im Umgang mit ihren
Mitarbeitenden einsetzen.

Humor ist aber ein komplexes Phano-
men und nicht per se forderlich: Insbe-
sondere die Nutzung der negativen Hu-
morstile steht im Zusammenhang mit
schlechteren Gesundheitsergebnissen.
So kann Aggressiver Humor etwa Mob-
bing am Arbeitsplatz begtinstigen und
schwerwiegende Folgen fir die Betrof-
fenen haben. Umgekehrt kann bei in-
takter Arbeitsbeziehung der Aggressi-
ve Humor auch absolut harmlos sein.

Es ist daher grundsatzlich sinnvoll, so-
wohl die eigene Nutzung von Humor
als auch die humoristische Kommuni-
kation innerhalb der Organisation zu
reflektieren. Die Fahigkeit, zwischen
Humorstilen und ihren moglichen Fol-
gen im Alltag zu differenzieren, kann
dazu beitragen, die positiven Stile zu
fordern (zum Beispiel zu versuchen, die
lustigen Aspekte in stressigen Situati-
onen zu sehen) und die negativen Stile
zu vermeiden (insbesondere als Fih-

rungskraft!). Selbstabwertender Hu-
mor ist potenziell unglnstig flr die
psychische Gesundheit, und aggressi-
ver Humor kann die Qualitat von Bezie-
hungen beeintrachtigen.

Die gute Nachricht ist: Humor lasst sich
gezielt trainieren! Arbeitsbezogene
Humortrainings fordern nicht nur po-
sitive  Humorstile und den Einsatz
humorvoller Kommunikation, sondern
starken zugleich das Wohlbefinden
durch Forderung von Selbstmitgefhl
und beruflicher Selbstwirksamkeit [2].
Richtig eingesetzt ist Humor somit
ein wirkungsvolles Instrument, das -
auch im Arbeitskontext — Beziehungen
starkt und das Wohlbefinden fordert.
So mogen Humor und Lachen nicht ,die
beste” Medizin sein, sind aber durchaus
eine ernstzunehmende Erganzung. m
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