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Forschung und Lehre

Es gibt im Leben keine bessere Waffe
als den Humor®

Der Militaralltag stellt hohe kérperliche und mentale Anforderungen,

auf welche die Armeeangehdrigen oft mit Spriichen oder Witzen

reagieren. Angesichts der in der Alltagserfahrung bekannten heilsamen

Wirkung von Humor wurde dessen positiver Einfluss erstmals im

Rahmen der militdrischen Grundausbildung untersucht. Die betreffenden
Befunde werden nachfolgend diskutiert.

Marianne Buchmann, Hubert Annen

Es fillt auf, wie stark wir in Corona-
zeiten von Witzen, witzigen Bildern und
Filmchen iiberflutet werden (siehe als Bei-
spiel die Abbildungunten). Das war auch
im Kontext anderer Krisen oder erschre-
ckender Ereignisse so: Es dauert nicht lan-
ge, bis die ersten Witze zum Thema auf-
tauchen, was auf einen grundlegenden
psychologischen Mechanismus zuriick-
zufiihren ist. Wenn man einen Witz iiber
eine belastende Situation macht, entwi-
ckelt man ein Gefiihl der Dominanz iiber
sie. Das Bedrohliche eines stressigen Er-
eignisses wird durch den Scherz abge-
mindert.

Bezogen auf den militirischen Kontext
und insbesondere den Kriegseinsatz re-
duziert Humor beispielsweise den erleb-
ten Stress, indem er das allgegenwirtige
Todesrisiko in Marschliedern und Wit-
zen verspottet. Dank Humor lisst sich
die wahrgenommene Angst sowie der
damit verbundene Stress reduzieren, wo-
durch das Gefiihl der Kontrolle eher
wiedererlangt wird.? Gemeinsames La-
chen ist zudem ein Zeichen fiir eine ge-
meinsame Denkweise und gemeinsame
Werte, was das Zusammengehorigkeits-
gefiihl verstirkt. Bereits im Jahr 1918
hob der US-amerikanische Psychologe
G. Stanley Hall hervor, dass «<Humor viel-
leicht die allerbeste Tarnung von Angst
ist». Er war der Meinung, dass «Witze
normalerweise zu den unbeschwertes-
ten Momenten des Lebens gehoren, aber
an der Front werden sie dazu benutzt,
die ernsthafteste und feierlichste aller
menschlichen Erfahrungen — die Vorstel-
lung des Todes — zu verdecken». Humor
scheint somit eine der wirkungsvollsten
Strategien zu sein, um mit den Belastun-
gen des militdrischen Einsatzes umzu-

gehen.

Die positiven Aspekte des Humors wer-
den in zahlreichen Studien hervorgeho-
ben® und die diesbeziigliche Alltagserfah-
rung scheint unhinterfragt zu sein. Dem-
entsprechend mangelt es hier auch nicht

«Humor gibt
den Menschen das Gefiihl,
keine Angst zu haben.»

an zahlreichen humorvollen Anekdo-
ten. In der militirwissenschaftlichen For-
schung offenbart sich hinsichtlich des

Humors allerdings eine Forschungsliicke.

Wissenschaftliches Verstandnis
von Humor und Verspieltheit

Es ist unbestritten, dass Humor ein un-
verzichtbarer Bereich des menschlichen
Funktionierens ist. Er trigt zur emotio-
nalen Gesundheit bei und ist wichtig im
Rahmen sozialer Beziehungen. Obschon
wir alle eine klare Vorstellung davon ha-
ben, was Humor ist, stossen wir auf be-
trichtliche Hiirden, wenn wir dieses Phi-
nomen klar und eindeutig umreissen wol-
len. Brauchbare Ansitze finden sich — we-
nig iiberraschend — im Feld der Positiven
Psychologie. Dort wird «Verspieltheit» als
Synonym fiir Humor verwendet und wie
folgt definiert: «<Humor (Verspieltheit):
Freude am Lachen und Necken; ande-
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re Menschen zum Licheln bringen; die
leichte Seite sehen; Witze machen (nicht
unbedingt erzihlen)». Die empirischen
Ergebnisse unterstiitzen den synonymen
Wortgebrauch von Humor und Verspielt-
heit. Es wird argumentiert, dass Humor
eine spielerische Geisteshaltung ist, das
heisst ein Spiel mit Ideen. Folglich kon-
nen Humor und Verspieltheit als stark
iiberlappende, aber nicht vollkommen
identische Konstrukte betrachtet werden.

Ein Grossteil der Humorforschung kon-
zentriert sich auf die Auswirkungen von
Humor auf Gesundheit, Coping, Burnout
und Stress. Aufgrund der zahlreichen ty-
pischen Belastungen, die in der militiri-
schen Ausbildung auftreten (z.B. Wech-
sel vom zivilen zum militirischen Leben,
Zeitdruck, fehlende Privatsphire, Schlaf-
mangel, korperlicher Stress usw.’), er-
scheint es naheliegend, die Zusammen-
hinge zwischen Humor und Stress auch
im Militir niher zu beleuchten. Auf-
grund der dazu vorliegenden Daten wird
dabei die wahrgenommene Einsamkeit
in die Uberlegungen miteinbezogen.

Einsamkeit und Stress
im militarischen Kontext

Bisher gibt es nur wenige Studien zur
Relevanz von Einsamkeit und Stress im
militirischen Kontext. In einer ilteren
Untersuchung wurden die Auswirkungen
von sozialer Unterstiitzung und Kampf-
intensitit auf die wahrgenommene Ein-
samkeit wihrend militirischen Kampf-
handlungen betrachtet. Die Autoren ar-
gumentieren, dass ein schlechter Trup-
penzusammenhalt zu Einsambkeit fithren
kann und sich einsame Soldaten von der

Gruppe isoliert fithlen. Diese Einsamkeit
an sich wird als belastend empfunden, was
wiederum den bereits vorhandenen Ein-
satzstress der Soldaten verstirke.

Des Weiteren zeigen die Ergebnisse
einer aktuellen Studie, welche die Folgen
von Depressionen und Selbstmordgedan-
ken bei Militirveteranen in der Primir-
versorgung thematisierte, dass Einsam-
keit méglicherweise die wichtigste Kom-

«Humorvolle Menschen
nehmen stressreiche
Ereignisse als
kontrollierbar wahr.»

ponente der zwischenmenschlichen Bin-
dung darstellt, da sie sowohl mit der
Schwere der Depression, der Suizidalitit
als auch dem Gesundheitsverhalten in
Verbindung steht®.

Die genannten Faktoren spielen nicht
nur in Bezug auf den Kriegseinsatz, son-
dern auch im militirischen Ausbildungs-

Forschung und Lehre

alltag eine Rolle. Einer amerikanischen
Studie zufolge laufen jene Kadetten der
U.S. Military Academy, die Humor als Be-
wiltigungsstrategie einsetzen, weniger Ge-
fahr, aus dem Training auszuscheiden. Da-
riiber hinaus wird argumentiert, dass von
der Positiven Psychologie abgeleitete Kon-
strukte wie Charakterstirken, zu denen
auch Humor gehért, ein wesentlicher Be-
standteil einer guten Offiziersausbildung
sein sollten.”

Und schliesslich konnte in der Schwei-
zer Armee sogar mit objektiven Daten ge-
zeigt werden, dass sich Einsamkeitsemp-
findungen im Ausbildungsalltag einer Re-
krutenschule negativ auswirken. Rekru-
ten, die iiber eine geringe Ausprigung an
sozialer Unterstiitzung berichteten, konn-
ten in einer Stresssituation weniger Ener-
gie mobilisieren als ihre Kameraden, die
sich als sozial gut eingebettet fiihlten.®

Auf der Basis der oben aufgefiihrten
Erkenntnisse werden nun die Auswirkun-
gen von Humor auf Einsamkeit und Stress
(Grafik unten) systematisch unter die Lupe
genommen.

Auswirkungen von Humor
auf Einsamkeit und Stress

Bisherige Untersuchungen liefern also
den Nachweis, dass hohere Werte in Hu-
mor mit einem geringeren Mass an Ein-
samkeit einhergehen und dass Humor
sowohl fiir Einsamkeit als auch fiir wahr-
genommenen Stress als negativer Pradik-
tor, das heisst als Schutzfaktor, wirkt. Ge-
nerell gibt es mehr empirische Belege fiir
den Zusammenhang zwischen Humor
und Stress als fiir die Verbindung zwi-
schen Humor und Einsamkeit.

Die gefundenen positiven Korrelatio-
nen zwischen Humor und Stressresistenz
werden damit erklirt, dass Humor zu ei-
ner effektiveren Bewiltigung von Belas-
tungen fiithrt und mit einer zuversichtli-
cheren Wahrnehmung der Umwelt ein-
hergeht. Dadurch vermdgen humorvolle

Theoretisches Modell zum Zusammenhang zwischen Humor,

Stress und Einsamkeit

Kognitive und soziale Ressourcen

Humor

Weniger Stress und Einsamkeit

Effektive Bewdltigungsstrategien

Grafik: Autor
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Personen negative Auswirkungen in Stress-
situationen zu reduzieren und stressreiche
Ereignisse als kontrollierbarer wahrzuneh-
men. Sie sind auch in der Lage, zusitzli-
che soziale Ressourcen zu nutzen, da sie
bei den Mitmenschen positive Emotionen
auslésen, denn Spass und gutmiitiger Hu-
mor sind ansteckend und wirken sich po-
sitiv auf die Stimmung anderer aus. Die
Tatsache, dass Menschen mit einem ge-
ringen Sinn fiir Humor im Vergleich zu
humorvollen respektive verspielten Perso-
nen mehr Stress wahrnehmen, wird aus-
serdem damit erklirt, dass verspielte Men-

verfiigbaren Werte, die in den RS-Wochen
eins, sieben und elf erhoben wurden, be-
trachtet. Mit diesem Datensatz wurden
mittels Korrelationsanalysen Zusammen-
hinge zwischen den erwihnten Variablen
exploriert.

Ergebnisse

Zu allen drei Messzeitpunkten zeigten
sich statistisch bedeutsame negative Kor-
relationen zwischen Verspieltheit bezie-
hungsweise Humor und Einsamkeit mit
Effektgrossen im starken Bereich. Je hu-

morvoller ein Rekrut

also war, desto weni-
ger einsam fiihlte er
sich wihrend der RS
— dies unabhingig
von der Ausbildungs-
woche. Ein dhnliches
Bild zeigte sich in Be-
zug auf Humor und
Stress. Auch hier deu-
ten die Ergebnisse da-
rauf hin, dass weni-

Solgaf Lelimann, Sie musseﬂ
Itamer auffallén!

ger Stress empfunden
wurde, je verspielter
respektive humorvol-

Bild: Militarverlag der DDR

schen iiber mehr kognitive Ressourcen zur
Stressbewiltigung verfligen, indem sie bei-
spielsweise die Situation aus verschiede-
nen Perspektiven betrachten konnen. Da-
durch sind sie auch in der Lage, diverse
Bewiltigungsstrategien zu entwickeln.’
Bisher wurden die erwihnten Zusam-
menhinge zwischen Humor und Einsam-
keit sowie Humor und Stress vorwiegend
in der Zivilbevélkerung untersucht. Erst-
mals wurden derartige Analysen auch bei
Schweizer Rekruten durchgefiihrt.

Methodik

Um den Humor der Rekruten zu mes-
sen, wurde eine Kombination zweier Ska-
len verwendet. Die Verspieltheit der Stu-
dienteilnehmenden wurde anhand der
«Short Measure of Playfulness»-Skala er-
hoben. Fiir die Analysen wurde zudem
das Item «Ich finde oft etwas, iiber das ich
lachen kann» aufgenommen. Dieses [tem
gehort zur Kurzfassung der deutschen Re-
silienz-Skala. Das Ausmass an Stress und
Einsamkeit wurde mittels der deutschen
Versionen des «Perceived Stress Question-
naire» und der «University of Califor-
nia Los Angeles Loneliness Scale» einge-
schitzt. Insgesamt lagen letztlich Daten
von 652 Rekruten vor und es wurden alle

ler ein Rekrut war.
Die Effekestirke lag hier allerdings le-
diglich im mittleren Bereich. Die Annah-
me, dass Humor und Verspieltheit im
militirischen Kontext mit weniger Ein-
samkeit und einer geringeren Wahrneh-
mung von Stress verbunden sind, konnte
bestitigt werden. Diese Ergebnisse stehen
im Einklang mit den Resultaten anderer
Studien im zivilen Kontext.

Fazit

Das Wissen um die Eigenschaften, die
Individuen weniger anfillig fir die Ent-
wicklung von psychischen Fehlanpassun-
gen machen, ist im militirischen Kontext
aufgrund der potenziell belastenden Auf-
gaben und Rahmenbedingungen beson-
ders wertvoll. Humor scheint iiberdies
nicht nur eine relevante Uberlebensstra-
tegie im realen Kampf zu sein, sondern
schiitzt auch die Rekruten im militiri-
schen Ausbildungsalltag vor Stress und
Einsamkeit.

Aus (militir-)wissenschaftlicher Per-
spektive konnte also der Nachweis fiir die
postulierten Zusammenhinge erbracht
werden. In praktischer Hinsicht ist zu
empfehlen, dass sich militirische Fiih-
rungspersonen damit auseinandersetzen,
wo und wie sie Humor als wertvolle Quel-
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le fiir die Stressbewiltigung im militiri-
schen Alltag einsetzen kénnen. Aber nicht
alles ist lustig. Im militdrischen Alltag und
Einsatz gibt es Situationen, in denen Hu-
mor entweder unangemessen oder sogar
kontraproduktiv sein kann; abwerten-
der oder zynischer Humor wirkt dann
ganz besonders respektlos oder entwiirdi-
gend . Es gilt also stets zu beachten, dass
Humor nicht mit billigen Witzen oder
mit Spriichen auf Kosten anderer gleich-
zusetzen ist. |
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