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Zwischen Frauenhass und Selbsthass. Incels und ihre
Bedeutung fur die Distanzierungs- und Ausstiegsarbeit



Abstract

Das Paper analysiert die Schwierigkeit, die Incel-Szene eindeutig einem spezifischen
Extremismusphanomen zuzuordnen. Anhand dieses misogyn gepragten Online-Milieus
wird gezeigt, wie Antifeminismus als zentrales Brickennarrativ unterschiedliche
extremistische Stromungen ideologisch verbindet und Anschlussfahigkeit zwischen
ihnen herstellt.

Vor diesem Hintergrund wird die Bedeutung einer phAnomenubergreifenden
Distanzierungs- und Ausstiegsarbeit hervorgehoben, um auf neuartige und schwer
einzuordnende Entwicklungen angemessen reagieren zu konnen. Der Beitrag pladiert fur
den Ausbau niedrigschwelliger Angebote sowie fur die Entwicklung spezifischer
Angebote fur Incels, ihr Umfeld und relevante Fachkrafte. AbschlieBend werden
Handlungsbedarfe flr die Tertidrpravention sowie strukturelle Anforderungen an Politik
und Gesellschaft benannt.

Incels als gesellschaftliches und sicherheitspolitisches Phanomen

Seit der Veroffentlichung der Netflix-Serie ,,Adolescence® hat das Thema Incels deutlich
an gesellschaftlicher Aufmerksamkeit gewonnen und ist verstarkt in 6ffentliche
Debatten, mediale Berichterstattung und fachliche Auseinandersetzungen geruckt. Was
die Serie auch zeigt: Hegemoniale und gewaltlegitimierende Mannlichkeitsnormen sind
nicht nur eine Gefahr flr Frauen und queere Menschen, sondern auch fur die Manner
selbst, die diese Einstellungen verinnerlicht haben. In der Incel-Szene wird dies
besonders deutlich. Sie bildet in ihrer radikalsten Auspragung eine Scharnierfunktion
zwischen verschiedenen Extremismusphanomenen und wird in einigen Staaten,
darunter Kanada, als terroristisch klassifiziert (vgl. Kaiser 2020: 92). Gleichzeitig zeigt
sich unter ihren Anhangern eine hohe Suizidalitat (vgl. Radicalisation Awareness
Network (RAN) 2021). Es ist daher notwendig, dieser Online-Subkultur in der
Tertiarpravention mehr Aufmerksamkeit und Ressourcen zu widmen.

Ideologische Grundlagen der Incel-Szene und ihre Verortung in der
Manosphere

Incels sind Manner, die sich selbst als unfreiwillig zolibatar lebend (Englisch
»involuntary celibate®) bezeichnen. Sie fihren weder romantische noch sexuelle
Beziehungen und machen hierfur den Feminismus verantwortlich, dem sie zuschreiben,
eine vermeintlich naturliche Geschlechterordnung aufgehoben zu haben. Ihrer Theorie



zufolge wahlen Frauen bevorzugt nur einen kleinen Kreis besonders attraktiver und
okonomisch erfolgreicher Manner, die sogenannten ,,Chads“ oder ,Alphas®, wahrend
die Mehrheit der Manner systematisch vom partnerschaftlichen und sexuellen Markt
ausgeschlossen werde. Diese Ausgrenzung wird als ungerecht empfunden, da Incels
von einem naturgegebenen Anspruch auf eine Partnerin ausgehen und die
Unabhangigkeit und Wahlmaoglichkeiten von Frauen als zentrale Ursache ihrer Situation
betrachten (vgl. Horthen, Orth 2022). Diese Ideologie wird durch ein eigenes Vokabular,
einschlieBlich stark abwertender und diffamierender Bezeichnungen fur Frauen,
gestutzt. Aufgrund der teils ungewohnlichen und vulgaren Terminologie und
vereinfachenden Annahmen wird diese Online-Subkultur haufig als ,,kleine Randgruppe
von Online-Weirdos“ (Bates 2023: 7) marginalisiert, obwohl sie vielmehr als die
radikalste und ,gewalttatigste Gruppe der sogenannten Manosphere” (ebd.)
einzuordnen ist. Die Manosphere beschreibt eine digitale Landschaft aus Blogs, Foren,
Videos und sozialen Medien, in denen sich diverse mannerzentrierte Gruppierungen
austauschen. Dort werden traditionelle und meist antifeministische Geschlechterbilder
verbreitet. Das Spektrum reicht jedoch bis zu dezidiert frauenfeindlichen Stromungen,
die Gewalt gegen Frauen als notwendige Reaktion auf eine vermeintliche Unterdrickung
der Manner rechtfertigen. Insgesamt fungiert die Manosphere als Sammelbecken fur
Narrative, die Manner als Opfer gesellschaftlicher Entwicklungen darstellen und Frauen
eine UbermaBige Macht zuschreiben (ebd.: 12).

Die Pillenmetapher als Radikalisierungslogik der Manosphere

Innerhalb dieser Online-Welt spielt die Metapher der Pillen als narratives
Ordnungssystem, welches die verschiedenen Stufen von Erkenntnis und Haltung
beschreibt, eine zentrale Rolle. Sie nimmt Bezug auf eine Szene aus dem Film Matrix, in
der eine Figur zwischen zwei Wahrnehmungen der Wirklichkeit wahlen muss. Dabei
lasst sich haufig eine Radikalisierung von der Blue Pill- Gber die Red Pill- hin zur Black
Pill-ldeologie beobachten: Die blaue Pille steht in der Manosphere abwertend fur die
Auffassung, dass Personlichkeit, FleiB und eine im Kern faire Gesellschaft zu
(romantischem) Erfolg fiUhren. Damit werden Personen markiert, die sich angeblich von
der Gesellschaft und dem Feminismus tauschen lassen. Die rote Pille steht dagegen fur
ein vermeintliches Erwachen aus dieser Tauschung und die Uberzeugung, dass
Aussehen, genetische Merkmale und finanzieller Status den gesamten Erfolg im Kontakt
mit Frauen bestimmen.



Nach dieser Logik kdnnen Manner ihre Lage nur verbessern, indem sie ihr auBeres
Erscheinungsbild verandern, etwa durch kosmetische Eingriffe. Diese Sichtweise ist
insbesondere in der ,,Looksmaxxing“-Szene und bei ,,Pick-Up Artists“ der Manosphere
verbreitet.

Looksmaxxing bezeichnet einen vor allem in sozialen Medien verbreiteten Trend, bei
dem insbesondere Jungen und junge Manner versuchen, ihr auBeres Erscheinungsbild
gezielt zu optimieren, um ihre wahrgenommene Attraktivitat zu steigern. Die in
entsprechenden Online-Communities verbreiteten Empfehlungen reichen von
alltaglichen Pflegeroutinen bis hin zu gesundheitsgefahrdenden Praktiken wie dem
sogenannten Bone Smashing, bei dem durch gezielte Gewalteinwirkung markantere
Gesichtszlige erreicht werden sollen. Kritisch ist zudem, dass zahlreiche Looksmaxxing-
Influencer 6konomisch von den Unsicherheiten der Nutzer profitieren, etwa durch den
Verkauf von Nahrungserganzungsmitteln, Selbstoptimierungskursen oder kosmetischen
Behandlungen (vgl. Klicksafe 2025).

Pick-Up Artists geben an, schichternen Mannern durch erlernbare Methoden zu helfen,
Frauen zu verfuhren und sexuelle Kontakte zu erzielen. In diesem Kontext verbreiten sie
haufig ein sexistisches und frauenverachtendes Weltbild, in dem Frauen zu
untergeordneten Lustobjekten degradiert werden. Zugleich propagieren sie ein toxisches
Mannlichkeitsideal, das auf Dominanz, aggressivem Verhalten sowie emotionalem
Machtmissbrauch gegenuber Frauen beruht (vgl. Kaiser 2020, 36ff).

Die schwarze Pille symbolisiert schlieBlich die fatalistische Haltung, dass keinerlei
Verbesserung moglich sei und der eigene Lebensweg als ungeliebter und unberthrter
Versager aufgrund einer vermeintlichen genetischen Unterlegenheit irreversibel
feststehe. Wer die schwarze Pille ,,geschluckt® hat, betrachtet sich als dauerhaft zum
Scheitern verurteilt und macht dafur progressive gesellschaftliche Entwicklungen
verantwortlich. In der Incel-Szene wird teilweise diskutiert, ob erst diese hoffnungslose
Perspektive auf die Welt jemanden zu einem wahren Incel macht und Red Piller noch zu
optimistisch auf das Leben blicken, um sich Incels nennen zu kénnen (vgl. Horthen,
Orth 2022: 356).

Gewaltlegitimation, Terrorismusdebatte und extremistische
Anschlussfahigkeit

Diese Incel-ldeologie flhrt in den Online-Foren der Szene zu extremem Frauenhass und
massiven Diffamierungen, bis hin zu Vergewaltigungs- und Mordfantasien. Attentater
und Gewalttater, die sich ausdrlcklich auf die Incel-ldeologie bezogen oder aus ihrem



Umfeld heraus handelten, werden dort glorifiziert und es wird dazu aufgerufen, ihnen
nachzueifern. Besonders haufig werden dabei mehrere international bekannte Tater
referenziert, darunter ein Massenmorder aus den USA, der sechs Menschen und
anschlieBend sich selbst totete, ein Attentater aus Kanada sowie ein norwegischer
rechtsextremer Terrorist, der 77 zumeist jugendliche Menschen ermordete. Sie werden
in der Szene als Helden oder sogar Heilige verehrt und dienten auch dem Attentater von
Halle im Jahr 2019 als Inspiration, der wahrend seines Angriffs Musik horte, die den
kanadischen Attentater glorifiziert. In den Foren lasst sich zudem beobachten, dass
sowohl rechtsextreme Tater als auch islamistische Akteure und Angehorige des IS
gefeiert werden. Diese dort als ,,Helden” verehrten Manner sind ,,Serienmarder,
Jihadisten, Neonazis, Amoklaufer” (Kracher 2020: 185). In den Foren wird teilweise mit
dem IS und der dort als Waffe eingesetzten sexuellen Gewalt sympathisiert und
gleichzeitig dem zuvor erwahnten christlich-fundamentalistischen Rechtsterroristen
aus Norwegen gehuldigt. Analysen der Incel-Foren machen sichtbar, wie stark
Antifeminismus und Frauenhass als Brlickennarrativ zwischen verschiedenen
Extremismusphanomenen wirken. Der Kampf gegen progressive gesellschaftliche
Entwicklungen und vor allem den verhassten Feminismus bildet dabei die
phanomenubergreifende Klammer (vgl. ebd.: 185 ff). Haufig werden diese
frauenfeindlichen Weltbilder mit ausuferndem Rassismus untermauert und zudem mit
dem weiteren Bruckennarrativ der antisemitischen Verschworungserzahlung verkntpft,
feministische Errungenschaften seien Teil einer umfassenden judischen
Weltverschworung (vgl. Becksmann 2021: 96 f).

Unter Expert*innen wird diskutiert, ob die Incel-Szene als eigenstandige extremistische
oder gar terroristische Bewegung zu bewerten ist. Die divergierenden Einschatzungen
lassen sich oft darauf zurlckfihren, dass eine gemeinsame Terrorismusdefinition fehlt
(vgl. Kaiser 2020: 79ff). In den USA wird die Incel-Bewegung seitens der
Sicherheitsbehorden teilweise bereits als inlandische terroristische Bewegung
beobachtet. In Kanada wurde zum ersten Mal ein Mord an einer jungen Frau als
terroristischer Akt mit Bezug zur Incel-ldeologie verurteilt (vgl. Government of Canada
2025). In Deutschland tauchen Straftaten mit Bezug zur Incel-ldeologie in der
Polizeilichen Kriminalstatistik im Unterthemenfeld PMK (Politisch motivierte
Kriminalitat) ,,Frauenfeindlich® auf, werden jedoch nicht als gesondertes Phanomen
aufgeflhrt. Ebenso ist die Incel-Szene kein eigenstandiges Beobachtungsobjekt des
Verfassungsschutzes (vgl. Deutscher Bundestag 2022), wird aber derzeit seitens des LKA
Berlin im Rahmen eines interdisziplinaren Forschungsprojekts als Fallstudie untersucht
(vgl. RadiGaME 0.D.).



Diffusion in den Mainstream und Relevanz fur Jugend- und
Praventionsarbeit

Abgesehen von den Vorgangen innerhalb der Online-Community bekennender Incels ist
hervorzuheben, welchen Einfluss die Szene darlUber hinaus auf gesamtgesellschaftliche
Diskurse sowie insbesondere auf jugendaffine und digitale Lebenswelten ausubt. Denn
auch jenseits expliziter Incel-Foren sind zentrale Elemente der Ideologie weit verbreitet.
Das zuvor beschriebene Vokabular greift haufig auf Sarkasmus, schwarzen Humor und
klischeehafte Illustrationen zurlick und ist dadurch besonders anschlussfahig Uber die
Adaption in Memes und weiteren niedrigschwelligen Darstellungsformen. So sind
beispielsweise die eingangs erlauterten Pillenmetaphern vielfach auf Instagram-, TikTok-
oder YouTube-Kanalen zu finden, die nicht der Manosphere oder der Incel-Szene
zuzuordnen sind. Dort werden sie meist humoristisch verwendet, tragen aber dennoch
zu einer Verharmlosung der zugrunde liegenden Inhalte bei. Auf diese Weise kdnnen
Codes und Begriffe der Szene weit in den Mainstream hineinreichen und eine
Anschlussfahigkeit an jugendkulturelle Kontexte entwickeln (vgl. Jugendschutz.net
2025).

Incels als relevantes Handlungsfeld der Distanzierungs- und
Ausstiegsarbeit

Im Folgenden werden wesentliche Befunde zur Incel-Szene zusammengefasst, die
sowohl den spezifischen Unterstltzungsbedarf als auch bestehende strukturelle
Llucken sichtbar machen. Die Punkte markieren damit zugleich zentrale
Handlungsbedarfe flr die Pravention, sowie die Distanzierungs- und Ausstiegsarbeit.

e Hohes Radikalisierungspotenzial: Viele Manner gelangen in Incel-Foren aus
einer Situation starker Einsamkeit, emotionaler Belastung und ausgepragter
Selbstabwertung heraus. Sie suchen dort Austausch und Verstandnis fur ihre
Frustration, treffen jedoch haufig auf ein toxisches Umfeld, in dem Selbsthass,
Frauenfeindlichkeit und fatalistische Deutungen systematisch verstarkt werden.
Individuelle Krisenerfahrungen werden in kollektive Feindbilder und ideologische
Erklarungsmuster uberfuhrt, wodurch die Incel-Ideologie insbesondere bei Personen
mit mangelndem sozialem Halt auBerhalb dieser Online-Raume schnell an
Bindungswirkung gewinnt (vgl. Kracher 2020: 207 ff). Algorithmisch gesteuerte
Empfehlungssysteme sozialer Plattformen kdnnen diese Dynamiken zusatzlich
verstarken.



So berichten Nutzer im Ausstiegs-Subreddit IncelExit, dass der Kontakt mit Incel-
Inhalten haufig aus dem Wunsch nach Beratung heraus erfolgt sei, sich jedoch
zunehmend radikalisierende Inhalte aufdrangten und zu wachsender
Hoffnungslosigkeit sowie einem Gefuhlfehlender Perspektiven beigetragen hatten.
Beispielhaft ein Diskussionsbeitrag auf Reddit:
https://www.reddit.com/r/IncelExit/comments/1owlpil1/the_incel _mindset_is_really
_starting_to_get_to_me/ (abgerufen am 26.11.2025)

Erschwerte Distanzierung: Welche fatalen psychischen Folgen insbesondere die
zuvor beschriebene Black-Pill-ldeologie flr ihre Anhanger haben kann, wird in
Fachliteratur zur Incel-Szene ausfuhrlich beschrieben. Dabei wird wiederholt
hervorgehoben, wie schwierig es flr Betroffene ist, sich selbststandig von der Szene
zu distanzieren, wenn diese fur viele Nutzer den zentralen sozialen Bezugspunktin
ihrem Leben darstellt: ,Ahnlich wie bei einer Sekte oder einer missbrauchlichen
Beziehung kann man die Incel-Foren nicht einfach so hinter sich lassen, viel mehr
hat man sich in einen Strudel begeben, der einen immer tiefer zieht.“ (Kracher 2020:
213). Vor diesem Hintergrund wird die Bedeutung unterstrichen, speziell auf diese
Zielgruppe zugeschnittene Distanzierungs- und Ausstiegsangebote zu etablieren.

Suizidalitat: Die fatalistische Black Pill-ldeologie vermittelt den ihr folgenden
Mannern, dass es keinen Ausweg aus ihrer als aussichtslos empfundenen Situation
gibt. In Incel-Foren, die haufig von verzweifelten Menschen auf der Suche nach
Unterstutzung aufgesucht werden, wird Suizid nicht selten als einziger Ausweg
dargestellt. Betroffene, die suizidale Gedanken duBern, erfahren dabei haufig sogar
Bestarkung statt Hilfe.

Schwierige Einordnung: Auch wenn die Incel-Szene und groBe Teile der
Manosphere deutliche Uberschneidungen mit rechten bis rechtsextremen Milieus
aufweisen, ist eine eindeutige Zuordnung nur eingeschrankt maoglich. Recherchen
zeigen, dass sich einzelne Akteure auch positiv auf islamistische oder
dschihadistische Gewalt beziehen. Eine gemeinsame politische Agenda fehlt
weitgehend. Verbindendes Element ist vor allem der Antifeminismus als zentrales
Brickennarrativ. Vor diesem Hintergrund kann die Incel-ldeologie als eigenstandiges
misogynes Phanomen betrachtet werden.

Fehlende Angebote: Aufgrund der schwierigen phdanomenologischen Einordnung

existieren bislang kaum dezidierte Distanzierungs- und Ausstiegsangebote flr Incels,
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obwohl ein hoher Bedarf besteht. Dies ist auch auf die bislang in Deutschland
Ubliche Praxis der phanomenspezifischen Forderung zurtickzufuhren, in der
entsprechende Projekte zur Distanzierungs- und Ausstiegsarbeit fur Incels bisher
nicht verortet werden konnten. Sinnvoll waren beispielsweise niedrigschwellige,
aufsuchende Online-Beratungsformate fur Incels aber auch ihr Umfeld. Diese
Angebote sollten insbesondere Suizidalitat, psychische Belastungen wie
Depressionen sowie Einsamkeit als Radikalisierungsfaktor berlicksichtigen und bei
Bedarf mit weiterfUhrenden psychotherapeutischen Angeboten kooperieren.

Weiterbildungen fur Therapeut*innen: Erganzend sollten
Fortbildungsangebote flr praktizierende Psychotherapeut*innen entwickelt werden.
Zielist es, Wissen uber die Incel-Ideologie, zentrale Szenecodes wie
Pillenmetaphern sowie die Kommunikationsdynamiken in Foren und Imageboards zu
vermitteln, um Betroffene fachlich angemessen begleiten zu kdnnen.

Fortbildungsmoglichkeiten fur schulische Fachkrafte: Vielen
padagogischen Fachkraften fehlt praxisnahes Wissen zu aktuellen digitalen
Subkulturen. Auch wenn Incels kein spezifisches Jugendphanomen sind, pragen sie
antifeministische und misogyne Narrative, die in der digitalen Lebenswelt junger
Menschen sichtbar werden. In Fortbildungsformaten sollte daher die Normalisierung
entsprechender Sprache und Haltungen thematisiert und gemeinsam mit den
Fachkraften an Handlungsmaglichkeiten gearbeitet werden.

Potenziale fur zivilgesellschaftliche Distanzierungs- und Ausstiegsarbeit:
Da eine eigenstandige Distanzierung flr Betroffene haufig mit erheblichen Hiurden
verbunden ist, bestehen insbesondere im digitalen Raum deutliche Potenziale fur
Distanzierungs- und Ausstiegsangebote. Beobachtungen zeigen, dass Betroffene
ihre sozialen Bedurfnisse, biografischen Krisen und Belastungserfahrungen in
entsprechenden Kontexten haufig selbst thematisieren und explizit einen Wunsch
nach Unterstutzung artikulieren. Vor diesem Hintergrund ist davon auszugehen, dass
eine aktive und niedrigschwellige Ansprache durch geeignete
Unterstutzungsangebote auf Gesprachsbereitschaft treffen kann.

Unterstutzung fur Betroffene digitaler Gewalt: Neben direkten Angeboten fr
Personen aus der Incel-Szene, die auch der Verhinderung von Straftaten dienen und
damit einen wichtigen Bestandteil des Betroffenenschutzes darstellen, bedarf es
weiterhin der Férderung von Projekten, die Betroffene incelbezogener digitaler
Gewalt und Hasskriminalitat niedrigschwellig und passgenau unterstltzen sowie



Schutz, Beratung und psychosoziale Entlastung gewahrleisten.

e Gesellschaftliches Problembewusstsein: Auf gesellschaftlicher Ebene ist ein
differenziertes Problembewusstsein erforderlich. Dazu gehort einerseits die
Aufklarung uber das reale Gewalt- und Radikalisierungspotenzial der Incel-Subkultur
sowie deren starkere Berlcksichtigung durch Sicherheitsbehdrden. Andererseits
mussen, ohne Gewalt oder Hass zu relativieren, die zugrunde liegenden
Problemlagen sichtbar gemacht werden, insbesondere Einsamkeit, mogliche
psychische Erkrankungen und toxische Mannlichkeitsbilder.

Fazit

Die Incel-Szene ist ein eigenstandiges ideologisches Phanomen, das sich einfachen
extremismusbezogenen Zuordnungen entzieht, zugleich aber gesellschaftliche und
sicherheitspolitische Risiken birgt. Antifeminismus fungiert dabei als zentrales
Bruckennarrativ, das Anschlussfahigkeit an unterschiedliche extremistische Ideologien
ermoglicht und Gewaltlegitimation, digitale Hasskriminalitat aber auch
selbstverletzendes Verhalten begunstigt. Gleichzeitig zeigen sich deutliche Potenziale
fur die Distanzierungs- und Ausstiegsarbeit, da Betroffene ihre Krisen- und
Unterstltzungsbedarfe haufig selbst artikulieren und sich hieraus Anknupfungspunkte
fur niedrigschwellige Beratungsangebote ergeben. Diese sollten sicherheitsrelevante
Aspekte ebenso berlcksichtigen wie psychosoziale Ursachen und Betroffenheiten.

Als phanomenubergreifende Struktur bietet dist[ex] — Entwicklung einer
bundeszentralen Infrastruktur fr Distanzierungs- und Ausstiegsarbeit einen geeigneten
Rahmen, um auf diese Herausforderungen zu reagieren. Insbesondere die Mdglichkeit,
die Expertise zu unterschiedlichen extremistischen Stromungen zusammenzubringen
und ubergreifende Handlungsansatze zu entwickeln, starkt die Fahigkeit des
Arbeitsfeldes, flexibel auf neue und bislang unzureichend adressierte Phanomene wie
die Incel-Szene zu reagieren. Auf diese Weise kann dist[ex] einen zentralen Beitrag zur
Weiterentwicklung einer lernenden, vernetzten und zukunftsfahigen Distanzierungs- und
Ausstiegsarbeit leisten.
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