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Warum Humor eine wichtige Ressource fiir die Konfliktlosung ist

Worin liegt das Geheimnis funktionierender sozialer Beziehungen und welche Bedeutung kommt dabei dem Humor

zu? Kann er dabei helfen, Konfliktsituationen auf leichte Art aufzulésen? Gibt es so etwas wie positiven und nega-
tiven Humor? Wie verhindert man, dass Humor Beziehungen zerstért? Unser Autor nimmt die unterschiedlichen
Formen von Lachen und Humor unter die Lupe und beschreibt die Interaktionsmuster sozialer Beziehungen.

Dirk W. Eilert

Michael und Markus schauten sich finster an. Eigentlich ver-
standen sie sich gut. Als sie vor zehn Jahren gemeinsam ihr Res-
taurant griindeten, waren sie voller Begeisterung und Leiden-
schaft. Sie verband cine tiefe, langjahrige Freundschaft. Doch
diese wurde jetzt auf eine harte Probe gestellt. Wie sollten sie
angesichts der Corona-Krise reagieren? An der Frage, ob sie
einen Teil ihrer Mitarbeiter entlassen sollen, entfachte sich ein
explosiver Konflikt. ,,Dir sind nur die Zahlen wichtig, fauchte
Michael. ,Wie sollen wir sonst iiberleben?, erwiderte Markus
mit provokantem Unterton. ,Wir konnten ja als Waldorf und
Statler in der Muppet-Show auftreten, scherzte Michael. Jetzt
musste Markus lachen. — Dieser Moment war ein entscheiden-
der Wendepunke in dem Konflikt zwischen den beiden Unter-
nehmern, den ich im April dieses Jahres mediierte. Wahrschein-
lich kennen Sie solche Situationen auch aus Threm Alltag, in der
Rolle als Mediator oder privat. In der Forschung werden solche
Handlungen als Reparaturversuche bezeichnet. Hier spielt
Humor meist cine tragende Rolle. Und die Forschung zeigt,
dass Humor cine Konfliktlosung nicht nur in Gang bringen,
sondern ebenso beschleunigen kann (Norrick / Spitz 2008).
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Unterschiedliche Arten von Humor und was sie iiber
die Personlichkeit verraten

Humor ist dabei allerdings nicht gleich Humor. Nicht jede
Form von Humor ist heilsam fiir einen Konflike. Die For-
schung unterscheidet vier verschiedene Humorformen, die
auf unterschiedliche Weise unser Wohlbefinden und unsere
Bezichungen positiv wie negativ beeinflussen kénnen — und
die unterschiedlich mit der Personlichkeit eines Menschen
zusammenhingen (Martin et al. 2003; Vernon et al. 2008).

Die zwei positiven Formen geteilter Humor und selbststirken-
der Humor zeigen sich insbesondere bei Menschen, deren Per-
sonlichkeit durch eine hohe Extraversion und Offenheit fiir
neue Erfahrungen sowie ein positives Selbstwertgefiihl gepragt
ist. Wobei selbststirkender Humor zusitzlich negativ mit emo-
tionaler Instabilitit zusammenhingt. Unter geteiltem Humor
verstehen wir die Tendenz einer Person, Witze zu erzihlen, lus-
tige Anckdoten zu teilen und mit anderen zu lachen. Vor allem
diese Form kann im positiven Sinne zur Lésung eines Konflik-
tes beitragen. Selbststirkender Humor hilft uns hingegen, mit
Frohsinn auf die Widrigkeiten des Lebens zu reagieren — er
kennzeichnet die Fahigkeit, Humor im Umgang mit den
Herausforderungen des Alltags zu zeigen.

Die erste der beiden negativen Humorformen, der
aggressive Humor, hingt hingegen eng mit Sarkas-
mus und der Tendenz zusammen, sich in ver-
letzender Art tiber andere lustig zu machen.
Diese Form korreliert negativ mit den
Personlichkeitseigenschaften Vertrig-
lichkeit und Gewissenhaftigkeit. Selbst-
schadender Humor, als zweite negative
Form, bezieht sich darauf, dass die Person
tbermiBig dazu neigt, sich selbst licherlich
zu machen. Dies entspricht dem typischen
Bild des ,,Klassenclowns® und hingt eng mit
emotionaler Instabilitit und einem niedrigen
Selbstwertgefithl zusammen.
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Schwerpunkt: Humor

Wenn Humor Beziehungen zerstort

Wahrend geteilter Humor einen Konflikt entschérft und eine
Losung in Gang bringen kann, wirke sich vor allem der aggres-
sive Humor destruktiv auf eine Bezichung und eskalations-
fordernd in Konflikten aus. Denn zentrales Element dieser
negativen Humorform ist die Emotion Verachtung. Laut
des amerikanischen Psychologen John M. Gottman ist Ver-
achtung die Emotion, die sich am destruktivsten auf die Sta-
bilitit ciner (Licbes-)Bezichung auswirke (Carstensen / Gott-
man / Levenson 1995; Gottman et al. 1998). Langsam, hiufig
zunichst unbemerke, aber unaufhaltsam gehe sie an ihr zer-
storerisches Werk: Die Liebenden entfernen sich erst emo-
tional und schlieflich auch korpetlich voneinander. Schrite fiir
Schritt wird das Beziehungsgliick ausgeh6hlt und die Stabilitat
der Partnerschaft ins Wanken gebracht. Faszinierend ist, dass
Arger im Gegensatz zu Verachtung kein Vorhersagefakeor fiir
die Unzufriedenheit und das Auseinanderbrechen einer Bezie-
hung ist, wiec Gottman auferdem nachweisen konnte.

Wie destruktiv die Wirkung von Verachtung ist, zeigt die
Studie eines amerikanischen Forscherteams rund um Janice
Kiecolt-Glaser: Werden wir verachtet, schwicht dies mess-
bar unser Immunsystem. Die Anfilligkeit fur Erkiltungen

und andere Infektionskrankheiten steigt (Kiecolt-Glaser et al.
1993). Ubrigens lisst bereits ein einseitiges Licheln (Domi-
nanzlicheln) bei anderen das Stresshormon Cortisol ansteigen
(Martin et al. 2018).

Warum aggressiver Humor, Verachtung und Dominanz so
massiv destruktiv wirken, schauen wir uns gleich noch detail-
lierter an, wenn wir cinen Blick auf die Neurobiologic zwi-
schenmenschlicher Interaktionen werfen. Doch lassen Sie uns
zunichst einmal betrachten, wie Sie positiven Humor anhand
der Kérpersprache erkennen.

Warum und wie wir lachen

Dass Sie positiven Humor primir am Lachen erkennen,
haben Sie sich wahrscheinlich schon gedacht. Aber auch hier
gilt: Lachen ist nicht gleich Lachen. Es tritt hauptsichlich in
zwischenmenschlichen Situationen auf, férdert unser Wohl-
befinden und dient primir einer prosozialen Funktion. Stu-
dien zeigen: Durch seine ansteckende Wirkung stirke es zum
Beispiel unsere Bindung zu anderen Menschen, es fordert den
Zusammenhalt in einer Gruppe und beeinflusst gemeinsam
mit Humor, wie gut es Licbespaaren gelingt, auftretende Kon-
flikte zu l6sen (Keltner /Bonanno 1997). Lachen 6ffnet uns
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und erhéht die Bereitschaft, iiber personliche Gefithle und
Gedanken zu sprechen (Gray/Parkinson/Dunbar 2015).
Dies erkldrt, warum Lachen die soziale Bindung zu unserem
Gegeniiber stirke und wir mit Humor auch leichter lernen —
was sich darin zeigt, dass wir das Gelernte anschliefend besser
aus dem Gedichtnis abrufen kénnen (Lujan / DiCarlo 2016).

Aber Vorsicht: Auch wenn Lachen generell einen angenehmen
emotionalen Zustand signalisiert und meist Ausdruck einer
spielerischen zwischenmenschlichen Begegnung oder eine
emotionale Reaktion auf Humor ist, so kann es auch anderes
bedeuten. Lachen signalisiert in den meisten Fillen Amdsiert-
heit, kann aber manchmal — insbesondere, wenn dabei kein
Duchenne-Licheln (siche Abb. 1) auftritt — auf die Emotion
Verlegenheit hinweisen. In diesem Sinne kann es dann als sub-
missives Beschwichtigungssignal gewertet werden (Keltner/
Buswell 1997; Miller / Tangney 1994). Dies ist vor allem in
Bezichungen, in denen eine Person in der dominanten Posi-
tion ist (z. B. Chef — Mitarbeiter), als Reaktion auf aggressiven
Humor zu beobachten. Lachen ist ebenso eine Bewiltigungs-
strategic, die uns hilft, besser mit Stress umzugehen (Kelener /
Bonanno 1997). Es kann also auch Unbehagen ausdriicken.
Die konkrete Form des Lachens kann sogar den empfundenen
sozialen Status verraten: Ein Dominanz-Lachen ist ungehemm-
ter (z. B. lauter), wihrend ein Submissions-Lachen gehemmter
wirkt (Oveis et al. 2016).

Es lohnt sich also, genauer hinzuschauen. Méchten Sie geteil-
ten Humor erkennen, achten Sie vor allem darauf, dass sich bei
allen Beteiligten ein Duchenne-Licheln zeigt. Entscheidend
fur diesen kulturiibergreifenden Ausdruck echter Freude ist,
dass dic Augen mitlachen. Denn freuen wir uns, kontrahiert
der duflere Augenringmuskel. Licheln wir hingegen nur sozial
(Abb. 2) oder auch aus Verlegenheit, so heben sich nur die
Mundwinkel, im Augenbereich tut sich indessen nichts.

Abb. 1: Links: Ein Duchenne-L&cheln, bei dem die Augen mitlachen. Zeigt sich dies
bei allen Beteiligten, handelt es sich um geteilten Humor. Rechts: Ein sozial moti-
viertes Lacheln zeigt sich nur im Mundbereich, die Augen bleiben unbewegt. Ein
Hinweis darauf, dass die Person den Humor nicht teilt. (Fotos: Hans Scherhaufer).
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Humor und die Neurobiologie in sozialen Beziehungen

Warum hat geteilter Humor eine so verbindende und auch hei-
lende Wirkung auf unsere zwischenmenschlichen Bezichungen?
Wir Menschen teilen vier neurobiologische Grundmotive, die
auch unser soziales Miteinander bestimmen. Jeder Mensch sehnt
sich nach Selbstwirksamkeit und einem positiven Selbstwert. Dies
spiegelt sich in unserem Streben nach Durchsetzung und Einfluss
wider. Auf der anderen Seite wiinschen wir uns aber auch Harmo-
nie und Geborgenheit — wir méchten uns von anderen verstan-
den fithlen und emotionale Nihe erleben. Das dritte Grundmotiv
ist unser Bediirfnis nach Ordnung und Stabilitit. Dies zeigt sich
darin, dass wir die Ereignisse und Dinge unseres Lebens verstchen
und einordnen wollen. Als viertes kommt noch das Grundmotiv
von Inspiration und Leichtigkeit hinzu, das unser Streben nach
Spaf und Freude im Leben ausdriicke. Dies sind die vier zentralen
Motivationsenergien, die mit bestimmten Emotionen verbunden
sind und die durch weitere motivationale Subsysteme unterstiitzt
werden. Von Letzteren sind in unserem Zusammenhang zwei von
besonderer Bedeutung: das psychische Immunsystem und das
psychische Assimilationssystem (siche Abb. 3). Schauen wir uns
diese zusammen mit ihren Emotionen etwas genauer an.
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~
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Abb. 2: Der Motivkompass® (Quelle: Dirk W. Eilert).

Verachtung und Ekel sorgen durch ihre Distanzierungsenergie
dafiir, dass wir Menschen oder Dinge, die uns nicht guttun, von
uns fernhalten. Sie bilden unser psychisches Immunsystem, das
mit seinen Emotionen tibrigens in der Pubertit cine besondere
Rolle spielt. Eine Studie hat gezeigt: Verachtung und Ekel sind
in der Pubertit (im Alter der Jugendlichen von 14 bis 16 Jah-
ren) dic hiaufigsten Emotionen in der Kommunikation zwischen
Eltern und ihren Sprosslingen (Kahlbaugh /Haviland 1994).
Die beruhigende und ermutigende Erkenntnis fur Eltern lautet
dabei: Solange in dieser Phase die Nihe zwischen Eltern und
Jugendlichen erhalten bleibt, zum Beispiel ausgedriicke durch
Momente wechselseitig geteilter Freude, ist dies ein vollig natiir-
licher Prozess, der cinfach nur signalisiert, dass die Heranwach-
senden gerade ihre Identitit und Autonomie entwickeln. Dieses
Wissen kann fir Eltern sehr entlastend sein, da die Verachtung
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und Ablehnung auf diese Weise nicht personlich genommen
werden, sondern als Zeichen einer sich entwickelnden Selbstbe-
stimmungsfahigkeit der Jugendlichen verstanden werden kann.

Dem psychischen Immunsystem gegeniiberstchend findet sich
das psychische Assimilationssystem. Dieses Motivationssystem,
das durch Freude und Liebe aktiviert wird und in dem auch
Humor eine tragende Rolle spielt, erméglicht es, dass wir uns an
neue Gegebenheiten anpassen und diese integrieren. Jeder kennt
wohl das Phinomen, dass frisch Verliebte neue Verhaltenswei-
sen und Einstellungen voneinander iibernchmen (assimilieren)
und alte Gewohnheiten (wie zum Beispiel das Rauchen) einfach
aufgeben. Dies ist das Ergebnis cines stark aktivierten Assimila-
tionssystems bei gleichzeitig gehemmtem psychischem Immun-
system — was typisch fiir die Phase der Verliebtheit ist.

Diese Neurobiologie sozialer Bezichungen hilft nun dabei, die
positive Wirkung von Humor (und ebenso die negative) auf
das Konfliktverhalten zu verstchen: Wahrend geteilter Humor
ein Zeichen fiir eine Anniherung und Offnung ist - also fiir
ein aktiviertes psychisches Assimilationssystem -, ist aggressi-
ver Humor mit seiner zentralen Komponente von Verachtung
ein Zeichen fiir emotionale Distanzierung bei aktiviertem psy-
chischem Immunsystem.

Die Interaktionsmuster stabiler und instabiler Beziehungen

Der Motivkompass hilft Thnen nicht nur dabei, die Wirkung
von Humor in Konflikten besser zu verstehen, sondern auch

22 |

die Stabilitit ciner Bezichung im Konflike besser einzuschit-
zen. Die zentrale Rolle fiir die Bezichungsstabilitit spielt das
Gleichgewicht zwischen psychischem Assimilationssystem
und psychischem Immunsystem. Einer der weltweit fithren-
den Forscher zur Interaktionsqualitit der Bezichungsstabili-
tit ist der Psychologe John M. Gottman. Er hat in mehr als
40 Jahren tiber 3.000 Paare analysiert, um herauszufinden, was
cine Partnerschaft gliicklich macht und wie sich andererseits
vorhersagen lisst, dass eine Beziehung sich dem Ende nihert.
Das hiufigste Experiment, das er bei seinen Untersuchungen
durchgefiihrt hat, ist das Konfliktgesprich. Dabei lasst er ein
Paar 15 Minuten lang eine Unterhaltung zu einem Thema fih-
ren, in dem sich die beiden nicht einig sind. An den Versuchs-
aufbau miissen sich die meisten erst cinmal gewohnen: Auf
jedes Gesicht ist eine Kamera gerichtet, sodass alles als Video
aufgezeichnet wird und Gottman iiber einen Split-Screen die
Mimik von jedem einzeln genau analysieren kann. Wihrend
des Paargesprichs werden dann von trainierten Beobachtern
die Mimik sowie die anderen relevanten nonverbalen und ver-
balen Signale ausgewertet. Der Aufwand lohnt sich: Mit sei-
nen Berechnungen gelingt es Gottman nach einem 15-miniiti-
gen Gesprich mit einer Wahrscheinlichkeit von 93,62 Prozent
vorauszusagen, ob das Paar in drei Jahren noch verheiratet sein
wird oder nicht (Buehlman / Gottman / Katz 1992).

Dem Psychologen ist es damit gelungen, die nonverbal-emo-
tionalen Muster zu identifizieren, welche die Instabilitit einer
Bezichung und damit ihr Auseinanderbrechen vorhersagen.
Andersherum aber auch, welche ,Baseline” es braucht, damit
eine Interaktion nachhaltig und positiv gedeihen kann. Dabei
lassen sich die Forschungsergebnisse nicht nur auf Liebesbezie-
hungen anwenden, sondern auf jede Form von Bezichung, die
kooperative Verhaltensmuster benétigt, damit sie sich erfolg-
reich und gliicklich entwickeln kann — wie zum Beispiel auch
die Eltern-Kind-Bezichung, Familien, berufliche Teams und
ebenso Sportmannschaften.

o Die Kerndynamik der Bezichungssta-
2 L TNy bilitdt besteht aus zwei Kompo-
! e = . nenten (Gottman / Leven-

o ~ s -~y 3
- S N\ son 2000): zum einen
e ™ dem Grad der
S Positivitatsre-

sonanz inner-

halb der Bezie-

hung und zum anderen den nonverbal-emotionalen Mustern in
Konflikesituationen. Positivititsresonanz ist das wechselseitige
Offnen und gemeinsame Teilen angenechmer Gefiihle - sie
spiegelt cin aktiviertes Assimilationssystem wider. Auf

der anderen Seite hat die Forschung vier negative

I Bezichungsmuster entdecke, welche die Stabilitit
besonders gefahrden, wenn sie sich wiederholt
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auf den Interaktionspartner bezichen: Nonverbal zeigen sich
hier Verachtung und Mauern (starre, regungslose Mimik ohne
Blickkontakt wihrend einer Kommunikation), wihrend Kritik
(Angriff des Charakters) und Rechtfertigung primir auf ver-
baler Ebene zu beobachten sind. Diese vier Muster sind ein Zei-
chen eines aktivierten psychischen Immunsystems und stehen
damit interaktionsdynamisch dem geteilten Humor entgegen.

Funktionierende Beziehungen - eine Frage des Gleichgewichts

Nach der Theorie des Stabilititsgleichgewichts braucht es ein
Verhiltnis von fiinf zu eins zwischen psychischen Assimilati-
ons- und Immunsignalen in einer Bezichung, damit die Kohi-
sionskrifte iiberwiegen (Gottman/Levenson 1992). Wenn
in einer Beziehung das psychische Assimilationssystem also
fiunfmal haufiger aktiviert wird als das psychische Immun-
system der einzelnen Personen, besteht eine gesunde emo-
tionale Balance innerhalb dieser Interaktion. Es geht also aus-
driicklich nicht darum, dass in einer Kommunikation keine
Negativsignale auftauchen diirfen. Das Entscheidende ist das
Gleichgewicht.

Und genau hier kann geteilter Humor in einem Konflikt ein
machtvolles Assimilationssignal sein, das das Stabilitatsgleich-
gewicht innerhalb der Bezichung wieder ins Lot bringt. Auf
diese Weise wird — wic im Einstiegsfall bei Michael und Mar-
kus — im Gesprich nicht selten eine Positivititsspirale in Gang
gesetzt, in der die Selbstheilungskrifte des sozialen Systems
wieder tiberwiegen — und in der die beteiligten Interakeions-
partner die zugrunde liegenden Konflikthemen aus eigener
Kraft herauslosen konnen. Achten Sie also in Konflikten auf
Momente geteilten Humors und nutzen Sie diese als Sprung-
brett zur Lésung.

Mimikresonanz-Profibox

Unter dem Titel Kdrpersprache entschliisseln und verstehen - die Mimikreso-
nanz-Profiboxist im April im Junfermann Verlag das neue Werk von Dirk W. Eilert
schienen: ein umfassendes und wissenschaftlich fundiertes Kompendium der
gesamten Korpersprache. Auf 256 Karten werden weit iiber 130 nonverbale
Signale entschliisselt und die groiten Mythen der Kdrpersprache entzaubert.

Kérpersprache
entschliisseln & verstehen

Als Leserinnen und Leser der #eaiztion
kénnen Sie sich hier die 30-miniitige
Audioversion des einfiihrenden Booklets
der Profibox kostenfrei anhdren:

bit.ly/ mrprofiboxeinfuehrung.
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