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1.2 Dr. Madan Kataria

Wenn man sich mit Lachyoga auseinander setzt,
kommt man nicht an dem Namen, des indischen
Arztes, Dr. Madan Kataria vorbei. Er gilt als Erfinder
von Lachyoga, wie es heute weltweit praktiziert wird.
Wahrend der Arbeit an einem medizinischen Artikel
uber die Vorteile und Wirkungen des Lachens,
beschloss er mit funf Kollegen in einen 6ffentlichen
Park in Mumbai (Bombay) zu gehen, um etwas uber
das Wesen des Lachens herauszufinden. Die
urspringliche Form von Lachyoga, war so wie es
sich die meisten Leute vorstellen, wenn sie zum
ersten Mal davon hdren: Man sitzt im Kreis und
erzahlt sich ein paar Witze; dazu macht man dann
ein paar Atemubungen. Fertig. So entstand am 13.
Marz 1995 der erste Lachclub der Welt. Diese
Amusierquelle war aber nach zwei Wochen taglichen
Lachtrainings von 10 — 20 min. erschopft, da ihnen
keine neuen Witze mehr einfielen. Dr. Kataria hatte
wahrend seiner Forschungen festgestellt, dass
Kinder die glucklichsten Menschen sind. Sie finden in
Allem etwas Lustiges. Ihr Humor verlangt keine
Zweideutigkeit, Wortspiele oder andere Dinge uber
die erwachsene Menschen normalerweise zu lachen
pflegen. Ihnen reicht die einfache Tatsache, dass
sich in ihrer unmittelbaren Umgebung etwas hektisch
verandert z.B. kommt Tante Petra vorbei, halt ihre
H&nde vors Gesicht und fragt: ,Wo ist das Baby?
Da!“. Uber so eine, sprichwortlich kindische, Sache
kann sich das Kind minutenlang amdsieren. Es sind



meistens kleine Dinge, die dem erwachsenen
Menschen schon gar nicht mehr auffallen, oder in
einer ,zivilisierten Gesellschaft“ als Tabu gelten, die
Kinder zum Lachen bringen. Z.B die Zunge
rausstrecken oder beim Essen mit dem Loéffel den
Brei im ganzen Raum verteilen. Diese Erkenntnis
war ein elementarer Baustein fur die Entwicklung von
Lachyoga: Die meisten Ubungen bauen auf solchen
alltaglichen Dingen auf, da sie lacherlich sind und wir
in ihrer Ausiibung durch moralische Gebote
gehemmt werden. Das was uns am meisten am
Lachen hindert, sind unsere Bedenken gegeniiber
eben diesen Geboten. Wahrend eines echten
Lachanfalls schalten sich die Gedanken aus, so dass
man nicht mehr weil3 wortiber man eigentlich lacht.
So wurde beschlossen, ohne Grund zu lachen, um
genau diesen Effekt des Nichtdenkens zu erzielen.
Da das aber nicht ganz einfach ist und immer auf
Anhieb funktioniert, wurden die ersten Lachibungen
erfunden: Man weil3, das Kinder am haufigsten
lachen (etwa 200 mal am Tag), beobachtet warum
sie lachen und ahmt die Ausloser spielerisch nach. In
,Die verschiedenen Ubungen*“ wird erklart wie diese
Ubungen aussehen.

Nachdem Dr. Kataria die Wirkung des Lachens
(siehe ,Physische Auswirkungen*) publik gemacht
hatte, wuchs die Anzahl der Lachclubs weltweit.
Heute gibt es mehr als 5000 Lachclubs, nach dem
Prinzip von Dr. Kataria, in allen Sprachen und
Kulturen. Es ist etwas, was die Menschen auf dem
ganzen Globus verbindet. Auch wenn in Mitteleuropa
und Nordamerika oft in Lachclubs gegangen wird,



weil man Tagsuber nicht soviel zu Lachen hat (Beruf,
Familie, Steuern...), ist es in den so genannten
,ostlich orientierten” - und , dritte Welt“ Landern, die
natirlich auch ihre Probleme haben (Hunger, Armut,
Korruption...), vielmehr der Ausdruck wahrer
Lebensfreude. Diese Lebensfreude geht einem in
einer Zeitepoche der Unzufriedenheit und des
Kapitalismus viel zu schnell verloren. Lachyoga ist
eine Art Ausgleich, der Weltweit Menschen
verbindet: Am 1. Mai ist jedes Jahr der Weltlachtag,
der in fast allen Landern in denen es Lachclubs gibt,
auch als solcher in vielen grof3eren Stadten gefeiert
wird (Zdrich, Berlin, Bombay...). Dr. Kataria ist jedes
Jahr am 1. Mai in einer anderen Stadt um dort mit
mehreren Tausend ,Lachpilgerern” Lachyoga zu
machen.



1.3 Was ist Lachyoga?

.Der Himmel hat den Menschen als Gegengewicht

gegen die vielen Muhseligkeiten drei Dinge

gegeben:

Die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen*®
Immanuel Kant

Das war eine der ersten Fragen mit der ich mich
konfrontiert sah, denn Lachyoga ist neben einer
Wissenschaft, einer Form von Bewegung und einer
sozial hoch wertvollen Art des Miteinanders auch
eine Therapie fir Soma und Psyche. Selten hatte
etwas was mich interessierte, so viele verschiedene
Aspekte die jeweils fur sich unheimlichen Komplex
sind.

Es ist nicht der Anspruch des Lachyogas, das
impulsive Lachen zu ersetzen. Vielmehr trainiert das
Hasya-Yoga (1), die Lachfahigkeit und
Lachbereitschaft. Es wird bewusst der Lachreiz
gesucht, sodass dieser im Alltag schneller erkannt
wird und der Lachimpuls nicht mehr so stark sein
muss, um das Lachen auszulésen. Das oberste Ziel
von Lachyoga ist das Lachen ohne Grund. In dieser
ekstatischen Art einer Trance kann man jegliche
Gedanken loswerden um, zeitweise inneren Frieden
und Freiheit zu erlangen (der Yogiweg). Durch
Lachyoga werden so wohl die Voraussetzungen fur
das Lachen verbessert als auch die Lachintensitat.
Man hort den Unterschied einer Lache, von einem
Menschen der viel lacht und von jemandem der eher



selten lacht. Wahrend einer Lachyogastunde hat
man oft die Gelegenheit neue Lacharten
auszuprobieren und schon angewendete Lacher zu
prézisieren um andere Teilnehmer anzustecken.
Lachyoga ist eine Form des Selbstseins in einer
Gruppe. Lachyoga ist der Weg zur Freiheit aus den
Zwangen der Gesellschaft. Lachyoga ist Ruhe und
Frieden fir einen selbst, um ihn auch anderen
vermitteln zu kénnen.



1.4 Die verschiedenen Ubungen

»Wir horen nicht auf zu spielen,
Weil wir alter werden,
Sondern wir werden alt,

Weil wir aufhoren zu spielen.”

Hier fUhre ich nur die, von mir, am haufigsten
angewendeten Ubungen auf.

Die Aufwarmubungen:

1) Eine der wichtigsten Aufwarmuibungen ist das
»Ohrenkraulen”. Hier wird ein Kreis gebildet in
welchem man die Ohren des Vordermanns leicht, in
Auf- und Abwartsbewegungen reibt oder drtickt
wéahrend man im Kreis geht. Diese, fur Neueinsteiger
sehr seltsame, Art des sich Naherkommens hat
gleich mehrere Zwecke: Zum einen wird eine
Vertrauensbasis zwischen den Teilnehmern
geschaffen da die Ohren sehr intime Korperteile sind
und man nicht jemanden Wildfremden an ihnen
rumdricken lassen wirde. Es bedarf ein wenig
Uberwindung um diese Ubung seriés auszufiihren
und damit hatten wir das Grundziel der Ubung
erreicht: Man stellt sich darauf ein, Dinge zu tun, die
man in einer ,zivilisierten Gesellschaft* nicht tut. Ein
anderer wichtiger Aspekt dieser Ubung ist, dass die
Ohren, beim einen mehr, beim anderen weniger,
erogene Zonen des Korpers sind und aul3erdem
durch Akupressur leicht reizbar sind. Durch das
stimulieren der Ohren werden Endorphine



(Gluckshormone) im Kérper freigesetzt. Der
psychische in Verbindung mit dem somatischen
Effekt ist ein, die Hemmung verdrangendes
Wohlgefuhl das Lust auf weiteres Glicksgefihl und
somit auf weitere Ubungen macht. Dadurch ist eine
ideale Grundlage fur die restliche Sitzung
geschaffen.

2) Eine weitere Aufwarmibung ist das

» Wachklopfen”. Hier wird entlang der Arme, Ober-
und Unterseite, Uber den Brustkorb, an den Beinen
runter, Vorder- und Rickseite und dann wieder nach
oben zum Brustkorb geklopft. Dabei wird der
Kreislauf angekurbelt und die Durchblutung des
Gesamten Korpers wird aktiviert. Dann wird mit den
Fingerkuppen der Halsbereich, das Kinn, Ober- und
Unterlippe, Schlafen und Stirn sanft angestupst. Vor
allem im Gesicht sind die Punkte, die berihrt
werden, sehr wichtig fur das eigene Wohlbefinden.
Durch das Klopfen wird einem warm, was das
Wohlgefuhl zusatzlich verstarkt.

3) Die, wie ich sie nenne, , Vier- Punkte, - hor mal
wer da hammert- Ubung*, ist eine
Ubergangstibung. Sie kombiniert das Wachklopfen
mit Lachen: Man streckt eine Hand vor sich aus, mit
dem Handricken nach unten und mit dem
Zeigefinger tippt man auf die Handflache, geht im
Raum umher, sucht den Blickkontakt zu den anderen
.Lachern“ und lacht dabei ,stolz“. Man sucht
Annerkennung fur dass, was man in seiner Hand hat.
Diese Annerkennung gibt und erh&lt man



abwechselnd. Mit einem tiefen Atemzug springt der
Finger dann auf die Innenseite des Ellenbogens. An
dieser Stelle andert sich auch die Lachart: Man
Lprahlt* nun mit dem was sich unter seinem Finger
befindet.

Nach einem weiteren tiefen Atemzug, springt der
Finger Auf den Brustkorb zwischen Solar Plexus und
Schlusselbein. Mit dem, erneut geanderten, Lachen
demonstriert man nun ,Uberlegenheit‘. Man kann
auch, wie ein Gorilla, mit beiden Fausten auf dem
Brustkorb trommeln um diese Uberlegenheit zu
verdeutlichen.

Mit einem letzten tiefen Atmzug springt der Finger
auf die Schlafe oder die Stirn. Das Lachen soll nun
maglichst verrickt klingen. Das geht am besten,
wenn man die Stimmlage nach oben hin verandert.

4) Das , italienische Begruf3ungslachen® karikiert
das italienische Temperament (kann nattrlich auch
auf alle anderen Klischees einer Nation bezogen
werden). Man geht auf die anderen Teilnehmer zu
und begrifdt sie, tbertrieben mit z.B.: ,He Giovanni®
und nimmt sie in die Arme oder klopft beherzt auf die
Schulter. Was man eben glaubt, was auf das
Klischee zutrifft.

Die Lachtechniken:

Im Allgemeinen gibt es drei verschiedene
Lachtechniken:

Die ,Wertbasierten Lachtechniken®, die ,Yoga-
Lachtechniken“ und die ,Spielerischen
Lachtechniken®.



Die , Wertbasierten Lachtechniken®:

Diese Lachtechniken definieren sich dadurch, dass
hinter dem Lachen wahrend der Ubung eine
bewusste Bedeutung steht. Wie der Name schon
sagt, werden die unterschiedlichen Werte des
Menschen, in die Ubungen eingebaut:

5) Das , BegriufBungslachen” Gbernimmt, lachend,
die positiven Eigenschaften einer Ehrlichgemeinten
BegrifRung. Man geht im Raum umher und begrifdt
jeden Teilnehmer individuell. Je nach Belieben
schittelt man sich die Hande oder umarmt sich.

6) Da der Mensch auch schlechte Werte hat, gibt es
auch hierfur eine Ubung. Man stolziert im Raum
umher signalisiert, ahnlich wie bei der ,Vier- Punkte,
- hér mal wer da hammert- Ubung*, seine eigene
Uberlegenheit. Diese Ubung wird nach kurzer Zeit
aber durch das ,Versohnungslachen* unterbrochen.

7) Beim ,Vers6hnungslachen* werden die Arme
Uberkreuzt und man greift mit seiner rechten Hand
ans Linke Ohr und mit der linken Hand ans rechte
Ohr. Dann beugt man sich mit dem Oberkdrper leicht
vor und geht im Raum umher und entschuldigt sich
fur seine schlechten Manieren. Das Verbeugen ist in
vielen ostasiatischen Landern schon seit
jahrtausenden, eine Geste, der Hochachtung
entgegen gebracht wird.
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8) Auch das ,Bedanken“ am ende einer
Lachyogastunde kann als wertebasierte Ubung
betrachtet werden, da wir uns im wirklichen Leben,
kaum noch, ehrlich fur etwas bedanken. Die
Anerkennung fur den Anderen ist in heutzutage, fast
komplett, abhanden gekommen. Mit dieser Ubung
wird einem klar gemacht, dass es sich bei
Anerkennung nicht um leere Worte handeln sollte.
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Die ,Yoga- Lachtechniken*:

Diese Lachtechniken kommen aus der jahrtausende
alten Kunst des Yoga. Sie bauen auf Ubungen auf,
die vom Yoga Ubernommen wurden und, teilweise
mit unterschiedlichen Lacharten versetzt wurden.

9) Die , HoHo- HaHaHa- Ubung* ist etwas sehr
elementares und Hauptbegrunder flir den Namen
Lachyoga. Sie wird, normalerweise, nach jeder
Ubung durchgefiihrt. Man klatscht rhythmisch auf
HoHo- HaHaHa in die Hande, dabei sind die Finger
gespreizt. In den Handen sind vermahrt
Akupunkturpunkte, die bei Stimulierung, fur dass
Ausschutten von Endorphinen verantwortlich sind.
Auf ,HoHo" beugt man sich mit dem Kdorper leicht
nach vorne und auf ,HaHaHa" nach hinten, dabei
wirft man den Kopf leicht in den Nacken um besser
Atmen zu koénnen. Bei dieser Ubung kommt die
Atmung wieder zur Ruhe und die Luftaufnahme wird
verbessert. Man geht im Raum umher und sucht
verstarkt den Augenkontakt zu den anderen Lachern.
Haufig wird sich in diese Ubung reingesteigert. Das
Klatschen wird schneller und der ,Singsang* wird
lauter.

Diese Ubung ist vor allem bei Neulingen sehr wichtig,
denn alles was rhythmisch ist, ist auch leicht
nachzuahmen.

10) Das ,Lowenlachen* leitet sich von einer

Yogahaltung ab. Mit weit ge6ffnetem Mund und
ebensolchen Augen, wird die Zunge mdglichst weit
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herausgestreckt, die Hande, wie Tatzen, auf
Ohrenhohe gehalten. Man versucht ein ,Lach-
Fauchen” entstehen zu lassen. Man geht durch den
Raum und versucht jeden anderen einmal
anzufauchen.

11) Das ,summende- oder auch stumme Lachen”
entsteht, wenn bei geschlossenem Mund sozusagen
summend in den Kopf hinein gelacht wird. Diese
Ubung dient der Aufheiterung, da es ziemlich schwer
ist ernst zu bleiben wenn man sich selbst daran
hindern muss, laut los zu lachen. Da man nur durch
die Nase Atmet, ist es eine reine Lungenatmung und
keine ,Bauchatmung®.

Die , Spielerischen Lachtechniken*:

Diese Art der Lachtechnik ist, die wohl am haufigsten
auftretende. Sie baut auf Marchen, Spielen,
Kindheitserlebnissen, Dingen die einen aufregen und
der Umgebung auf, in der man sich gerade befindet.
Es wird alles in die grol3tmdgliche Lacherlichkeit
gezogen, oder schon lustige Dinge, bis ins Abstrakte
hin, gesteigert. Es wird nichts ausgelassen, sogar die
Tierwelt wird nicht ,verschont (naturlich nur im
Ubertragenden Sinne). Die Techniken sind Weltweit
unterschiedlich in ihrer Austibung da jeder Lachclub
andere Mitglieder hat, die nattrlich auch andere
Ideen, fur neue Ubungen haben.

12) Das ,Rasenmaherlachen* ist eine von den
typischen ,aus dem wahren Leben- Ubungen®. Man
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stellt sich vor man steht in seinem Garten und
versucht den Rasenméher anzuschmeil3en, was
natdrlich nie beim ersten Mal klappt, beim zweiten
schon eher, aber erst der dritte Versuch gluckt [durch
die Geschichte des Menschen zieht sich eine Trinitat
(Dreifaltigkeit, das Ratsel im ,Odipus*...), deshalb hat
er sich auch an eine solche gewoéhnt und sieht sie
als selbstverstandlich an]. Bei jedem Zug an der
Leine, sto3t man ein stotterndes (motorahnliches)
-hahaha“! (mit den Versuchen lauter werdend) aus.
Beim dritten Mal ,fahrt* der Rasenmaher los und man
hat grof3e Muhe ihm hinterher zu kommen. man
stolpert also seinem imaginédren Rasenmaher
hinterher, quer durch den Raum. Dieser Vorgang
wird von einem freudigen, ,ich hab’s geschafft-
Lachen” begleitet. Bei dieser Ubung ist sehr auf die
anderen ,Maher" zu achten, die quer durch den
Raum jagen.

13) Der, Bienenstich(Lacher)” ist auch eines von
den Dingen, die einem im Leben widerfahren und die
einen nicht gerade fréhlich stimmen. Das wird mit
dieser Ubung geandert. Man stellt sich vor, man ist
barfuss auf einer Wiese und tritt auf eine Biene. Mit
dem Stich fahrt eine Welle von Heiterkeit durch den
ganzen Korper. Man hipft auf einem Bein durch den
Raum und erfreut sich daran. Dann zieht man den
Stachel heraus und fangt damit an, auch die anderen
Teilnehmer zu stechen, denen dann das gleiche
Glucksgefuhl widerfahrt.
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14) Fir das , Wiustenduschenlachen® stellt man
sich vor, man ist schon seit Stunden in der Wiste
unterwegs und es ist einem richtig heil3. In der ferne
sieht man eine Fatahmorgana. Als man naher
kommt, stellt man fest, dass es eine
Uberdimensionale ,Pilzdusche* ist, unter die alle
Teilnehmer drunter passen. Ein ausgewahlter dreht
die Dusche auf. Man stellt sich vor ein kalter,
erfrischender Schauer lauft einem tber den ganzen
Kdrper. Diesen Vorgang wiederholt man dann noch
zweimal.

15) Das ,, Very good- Lachen* ist auch eine
Zwischenlbung, die man immer wieder und vor
allem nach sehr gut gelungenen Ubungen einbauen
kann. Man stellt sich im Kreis auf und klatscht auf
.very“ und ,good” in die Hande. Das wiederholt man
dann noch einmal und fugt dann ein ,yeah* an, bei
diesem streckt man die Arme in die Hohe. Auch
diese Ubung wiederholt man dreimal.

16) Die ,Lachpistolen” (oder das
.Pazifistenlachen) benutzt man, indem man sich
vorstellt, man ist in einem Saloon und alle anderen
Teilnehmer sind Revolverhelden. Plétzlich zieht
einer, die Hand in Form einer Pistole, und fangt an
mit ,Ha, haha ha...“, auf die anderen zu ,lachen“. Das
dauert dann etwa eine Minute, bis keiner mehr
~Lachmunition“ hat.

17) Das , Krauterhexenlachen® ist eine sehr
intensive Ubung, die fur Neueinsteiger einige
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Uberwindung kostet. Man stellt sich vor, man ist in
einem kleinen Hexenh&auschen und braut sich einen
.Lachtrank®. Man hat einen Kessel unter dem Arm
und an der Decke héngen Uberall Krauter. Diese
werden abgerupft und in den Kessel geworfen. Dabei
hipft man in einer Art Rausch durch den Raum und
gibt ein ,, “ Gerausch von sich, eben so
wie man sich vorstellt, wie eine hexe lachen wirde.
Wenn der Trank fertig ist, verteilt man ihn ,spritzend"
uber die anderen Teilnehmer.

18) Um ein ,Lachbier® zu ,trinken*, stellt man sich
vor, mit allen Teilnehmern in einer Kneipe zu sitzen.
Sobald jeder einen Krug hat, wird mit einem
frohlichen ,Hey!" gemeinsam angestof3en. Das
Lachbier wird dann unter freudigem Glucksen
geleert. Diese Ubung kann man sehr gut steigern,
indem man die Dimensionen des Kruges auf zwei
Kriige oder sogar ein Fass erweitert. Je gré3er das
Gefal3, desto grof3er naturlich auch die Freude
daran.

19) Das ,weinende und das lachende Auge* ist
eine Kombination aus beidem. Erst verfallt man in
absolutes Lachen, um dann auf Kommando in tiefste
Trauer zu stirzen. Dazu wird die Hand erst auf die
linke und bei dem Wechsel, dann auf die rechte
Gesichtshélfte gelegt. Der Vorgang wird mehrfach
wiederholt. Dieser Wechsel verstarkt den Kontrast
von Lachen und Weinen so stark, das es haufig zu
extremen Lachanfallen kommt. Je nach emotionaler
Verfassung, kann es aber auch ins Weinen
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umschlagen. Das Wechseln der Hande, unterstitzt
diesen Kontrast noch, da auch die
Geflihlswahrnehmung der Gesichtsnerven mitwirkt.

20) Das ,Kauderwelsch-Reden*
(brablamblrablema= Kauderwelsch) ist eine Ubung,
die meistens erst dann gemacht wird, wenn sich alle
schon fur das Lachen ohne Grund auf den Boden
gelegt haben. Es ist eine Art Ubergang in eine ,Welt*,
in der es kein Verstandnis fir die folgenden
Handlungen braucht. Eine ,Welt* in der man tun und
lassen kann wozu man gerade Lust hat.
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1.5 Wie funktioniert Lach-Yoga?

Um sich die Ubungen theoretisch vor Augen fiihren
zu kénnen muss man sich Alltagssituationen oder
erfundene Szenarien vorstellen. Sie sind letztendlich
nichts anderes als Szenen eines Films oder
.verhumorisierte* Augenblicke aus dem Leben. Nach
dem ,Schnitt“ hat man den gesamten Film
zusammen und das Ergebnis ist dann das ,Lachen
ohne Grund“. Diese Ubungen konnen x-beliebig sein.
Sie werden je nach Lust und Laune und spontan
bestimmt. Natirlich gibt es Unterschiede bei der
Anwendung der einzelnen Ubungen und auch die
Reinfolge ist nicht ganz nach dem Zufallsprinzip
ausgewahlt. So werden zu Beginn ,Kennlernspiele*
(1, 4&5) praktiziert, da selten alle Teilnehmer sich
untereinander kennen. Die Haupt-Ubungen werden
von verschiedenen ,Auflockerungssequenzen®
(9&15) unterbrochen, denn auch bei sportlichen
Aktivitaten muss sich gelockert bzw. gedehnt werden
und da Lachyoga zweifelsfrei auch eine Art
Ausdauersport ist, miissen auch hier Vorkehrungen
getroffen werden. Diese sind zwar nicht gegen
Krampfe oder Zerrungen, aber man braucht hin und
wieder pausen. Wahrend einer Sitzung ist es wichtig
viel zu trinken um dem Kdorper Nahrstoffe fur die
weiteren Ubungen zu liefern. Auch die Yoga-
Ubungen haben etwas mit der Ausdauer zu tun. In
einem Film spielen natdrlich nicht nur die
Schauspieler eine Rolle sonder auch Licht und Ton
ist von groRer Bedeutung. Diese Faktoren werden
durch, von mir genannte ,very-good-Ubungen* (15)
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dargestellt. Sie werden zwischen den Lach-Ubungen
praktiziert. Mit ihnen erreicht man eine kurze Pause,
die Zeit fUr jeden schafft wieder rhythmisch zu
atmen. Aul3erdem heitern sie die Stimmung
zusatzlich auf.

Ich bevorzuge bei Seminaren mit vollig unerfahrenen
Teilnehmern eine verbindende Struktur der einzelnen
Lach-Ubungen. Das bringt Vorteile fiir die
Seminarteilnehmer und den Seminarleiter: Die
Neulinge fiihlen sich auf einem ,sicheren Weg*“ da
man sich bildlich vorstellen kann wie es weiter gehen
konnte und fur den Leiter ist es eine Hilfestellung um
nicht vom eigentlichen Ziel abzukommen: Dem
Lachen ohne Grund. Das ganze sieht dann so aus:
Man macht die tUblichen Aufwarm-Ubungen (1, 2 &
3), gibt wahrenddessen eine kurze Einfihrung tber
die Wirkung der folgenden Ubungen und fangt dann
mit dem erzahlen einer Geschichte an, in der jeder
Teilnehmer die Hauptfigur spielt. Man stellt sich vor,
man lauft Gber eine Wiese: Rasenméherlachen (12),
man geht weiter; Bienenstich-Ubung (13), man
kommt in eine Wste: Lowenlachen (10), man lasst
die Lowen hinter sich und es ist einem tierisch heil3:
Wistenduschen-Lachen (14), nach der Abkihlung
kommt man in ein Wistendorf und hat im hiesigen
Saloon eine Schiesserei mit Lachpistolen (16),
danach gibt’s erst mal ein Lachbier (18). Nach diesen
Ubungen ist meist schon eine gute halbe Stunde
verstrichen und die Teilnehmer haben sich an die
Vorgehensweise gewodhnt. Man kann also mit
intensiveren Ubungen weiter machen: Hier eignen
sich das Krauterhexen-Lachen (17) oder das
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~weinende und das lachende Auge” (19). Bei diesen
Ubungen werden die Teilnehmer oft von
Lachanfallen gepackt. Dann weil3 der Seminarleiter
dass es an der Zeit fur das Lachen ohne Grund.
Dazu legen sich alle auf Matten oder auf den Boden.
Man konzentriert sich auf sich selbst und beginnt
nach kurzer Zeit mit dem Kauderwelsch-Reden (20).
Man kann sich darauf verlassen, dass nach wenigen
Augenblicken, sich einer der Teilnehmer in das
absolutes Lachen reinsteigert. Fur die absolut
seltenen Falle in denen das nicht passiert, fangt
eben der Seminarleiter an zu lachen. Dabei ist es
irrelevant ob dieses Lachen echt oder kinstlich ist,
da man bei erfahrenen Lachern den Unterschied
nicht mehr hort und auch kinstliches Lachen
ansteckend ist. Wenn ein zweiter angefangen hat zu
lachen, lauft der Rest von ganz alleine. Nach einigen
Minuten verstummt das Lachen langsam wieder.
Dann ist der Leiter gefragt. Er muss die Stimmung
wieder hochschaukeln. Wer schon oft Lachyoga
gemacht hat, weil wie er selbst am besten in das
Lachen ohne Grund kommt. Wenn er schon drin ist,
braucht er einfach nur weiter zu lachen und wenn
nicht, muss er sich eben in das Lachen reinsteigern,
was flr erfahrene Lacher kein Problem ist. Dadurch
kommen alle Teilnehmer noch einmal in ein
intensives Lachen, welches dann bis zu 15 Minuten
anhalten kann. Wenn das allgemeine Gelachter
abnimmt, sollte der Leiter (wenn er nicht selbst
gerade im Lachen ohne Grund ist) sich wieder
hinsetzten und warten bis alle wieder zu Ruhe
gekommen sind. Wenn alle sitzen, wird sich fir das
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gemeinsame Lachen bedankt und noch einmal eine
Atemibung gemacht, die durchaus noch mit ein paar
Nachlachern begleitet werden darf. Somit Endet die
Stunde und man hat, neben einem beschwipsten
und heiteren Geflihl auch haufig ein Grinsen Auf den
Lippen, das nur schwer wieder Loszubekommen ist.
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2. Meine ersten gegebenen
Lachyoga-Stunden

Die erste selbst gegeben Stunde war am letzten
Abend meines Kroatienurlaubs in den Sommerferien.
Ich war mir zwar dartber im Klaren, dass ich noch
nicht die nétige Routine haben konnte, der es bedarf
eine Gruppe zu leiten, hatte aber grof3e Lust es
einmal zu versuchen. Also sprach ich tagsiber einige
Jugendliche an die ich kaum bis gar nicht kannte.
Auch einige aus meiner Reisegruppe hatten mir
versichert dass sie mitmachen wirden. Zur
abgemachten Zeit waren die meisten die zugesagt
hatten erschienen. Da ich aber damit gerechnet hatte
dass einige wohl doch nicht kommen wuirden, habe
ich gesagt sie kdnnten doch noch jemanden
mitbringen. Hier habe ich nicht bedacht das aus
~einen mitbringen“ zwei oder drei mitbringen werden
konnte.

Mit dem Sonnenuntergang begann ich mit der
Sitzung. Es waren anstatt gedachten zehn oder elf
dann doch 19 Jugendliche. Nach kurzer Zeit merkte
ich jedoch, dass nicht alle Teilnehmer ganz niichtern
waren obwohl ich darum gebeten hatte. Also wurde
die Gruppe auf 15 abgerundet. Die, die zu beginn
noch skeptisch waren, hatte ich dann mit den
Anfangsibungen lberzeugt ernsthaft in das
Geschen einzusteigen. Auch wenn die ganze Stunde
nicht so diszipliniert war wie es normalerweise der
fall ist, hatten wir dennoch einen Heidenspal3. Ich
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war sehr erstaunt wie man mit so geringem
Grundwissen, das ich damals noch hatte, sich so
gute Resultate daraus ergaben. Ich musste meine
eigene Unsicherheit noch tberspielen und hatte
dabei trotzdem das geflhlt, dass die anderen
Teilnehmer mich durchaus ernst nahmen, was mir
Selbstvertrauen verlieh. So wurde aus eigener
Unsicherheit Mut auch Lach-Ubungen zu machen die
ich selbst erst einmal gemacht hatte oder nur aus der
Theorie kannte. Als es dann zum ,Lachen ohne
Grund“ kommen sollte, wurden wir jedoch von einem
Sicherheitsbeauftragten um Ruhe gebeten, was die
Stimmung aber nicht knicken konnte. Alles in Allem
war es eine erfolgreiche erste Stunde ohne grof3ere
Komplikationen. Leider war dies schon mein letzter
Abend in Kroatien denn ich wurde danach auch von
einigen Zuschauern angesprochen ob ich das jeden
Abend machen wirde. Auch meine Mitlacher hatten
Blut gelegt und hatten noch Lust auf eine
Wiederholung.

Ich war mir am nachsten morgen dann ganz sicher
dass ich einen Kurs in der Schule anbieten wiirde.
Dieser Gedanke wurde bestarkt als ich am Samstag
den 15.10.2007, an einem Geburtstag, von einer
ehemaligen Schulerin gefragt wurde was ich als
Projektarbeit mache. Sie hatte noch nie von Lach-
Yoga gehdrt und mich gebeten es einmal
vorzumachen. Da man Lach-Yoga nicht alleine
machen kann, habe ich einige Gaste gebeten mich
Zu unterstitzen. Mit 9 Personen ging es dann los. Es
war eine sehr heitere Runde. Leider kam es auch
diesmal nicht zum ,Lachen ohne Grund* aber es
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hatten alle Spal® an der Sache und ich konnte mich
erneut davon uberzeugen die richtige Wahl mit
meiner Projektarbeit getroffen zu haben.
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2.1 Lachen mit Sebastian Graf

Sebastian Graf war einer der ersten Namen die mir
in Verbindung mit Lach-Yoga genannt wurden.
Meine Projektleiterin hatte mit ihm bereits einige
Seminare geleitet und mir empfohlen auch an seinen
Lachyoga-Stunden teilzunehmen. Ich war etwas zu
frih im Lach-Raum und wartete auf die anderen
Teilnehmer. Sebastian war der erste der kam und ich
konnte mich ein wenig mit ihm unterhalten. Er war
begeistert von meiner Idee einen Lach-Kurs in der
Schule zu geben. Er bot mir an Stickchenweise
seine Stunden zu tbernehmen um mich auf die
Situation, der ich bald gegenuberstehen wiirde,
vorzubereiten. Das ganze sollte so aussehen: Bei
der nachsten Sitzung sollte ich den Anfang, bei der
darauf folgenden den Mittelteil usw. leiten. Durch die
Stunde die ich bei ihm hatte wusste ich dass ich
noch einiges zu lernen hatte, was das leiten einer
Sitzung so alles mit sich bringt. Sein absolut sicheres
und souveranes Auftreten brachte selbst die alten
Lach-Hasen jedes Mal aufs Neue in eine Situation
des ,sich leiten lassen*.

Im Laufe der Stunden, an denen ich teilnahm, konnte
ich mir immer wieder neue Dinge Uber das Fuhren
einer Sitzung abkupfern.
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2.2 Worauf man beim Leiten eines
Kurses achten muss

Man muss immer darauf achten alle Teilnehmer
einzuspannen. Im Laufe einer Stunde muss man
herausfinden, wer von den Teilnehmern
selbststandig und engagiert in die Ubungen geht und
wer sich noch nicht so richtig von den ,das tut man
nicht Regeln*, der ,anstandigen“ Gesellschaft, l6sen
kann. Die Aufgabe des Leiters ist es, gezielt auf die
eher zurlickgezogenen Teilnehmer zuzugehen, ohne
ihnen dabei das Geflihl zu geben, dass sie etwas
falsch machen. Man muss direkten und wenn
maglich intensiven Augenkontakt mit ihnen aufbauen
und die Ubung, mit Hilfe der eigenen Korpersprache
als etwas Selbstverstandliches vermitteln. Darin sehe
ich die gro3te Herausforderung fir den Leiter. Fur
den Erfolg einer Sitzung, ist es enorm wichtig, alle
Teilnehmer im gleichen Boot zu haben, da sich die,
wenn auch ungewollte, passive Ausstrahlung der
Lunsicheren“ und noch ungelbten Personen, doch
sehr spurbar auf die anderen Teilnehmer im Raum
auswirkt. Dies geschieht dann in Form von
Einzelgesprachen unter den Teilnehmern oder aber
die aktiveren werden in ihrer Teilnahme gehemmt.
Auch wenn es etwas paradox klingen mag, ist es
dennoch wichtig dass eine Lach-Sitzung mit einer
gewissen Seriositat ablauft. Entscheidend ist dabei,
nicht als Autoritatsperson aufzutreten, sondern
vielmehr durch die eigene Sicherheit als Vorbild zu
fungieren.
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Um einen passiven Teilnehmer zu integrieren bedarf
es einiger Tricks z.B. bitte ich einen die
.Lachdusche" (14) an zu machen. Dann weil} er,
dass er Gefragt ist, steht kurzzeitig im Mittelpunkt
und merkt, dass sich, dank seiner Handlung, ein
ganzer Raum mit freudigem Lachen fullt. Meistens
hilft so ein kleiner Ruck, um auch ihn fur die
Ubungen zu begeistern. Wenn das nicht hilft, sollte
der Leiter unbeirrt weiter machen, ohne irgendeine
Art von druck auf den ,Z6gerling* auszutiben. Ich
habe festgestellt, dass beim Lachen ohne Grund,
haufig von den sonst eher zurtickhaltenden, eine
richtig intensive Lachphase stattfindet. Ich sehe das
als eine Art ,Wiederaufholung des versdumten* an.
Auch hier gilt Ubung macht den Meister.
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2.3 Der Kurs

Mein praktisches Ziel der Projektarbeit war, es einen
Lachyoga-Kurs anzubieten. Ich sprach mit Herrn
Cassens, der fur die Einteilung der Verfugungsblocke
der 9.- 11. Klasse verantwortlich ist. Er war gleich
begeistert von der Idee, dass ich einen der Blocke
ubernehmen wollte und organisierte mir einen Platz
auf der Liste der Blockangebote.

Da ich aber keine nennenswerte Erfahrung, im
geben einer Lachyoga- Stunde, geschweige denn
eines 8 wochigen Kurses hatte, sprach ein paar
Klassen-Kameraden und noch drei andere Schuler
an, die Interesse gezeigt hatten, um mich auf den
bevorstehenden Kurs vorzubereiten. Wir
verabredeten uns fur einen Mittwochnachmittag, am
31. Oktober, im Eurythmiesaal der Schule. Ich muss
zugeben, obwohl ich die Leute kannte, dass ich doch
etwas nervds war. Es war nicht, wie in den Ferien,
eine spontane Aktion sondern eine geplante Sitzung,
was dem ganzen etwas mehr Gewicht verlieh. Die
Leute die kamen, hatten bestimmte Erwartungen, die
ich nicht enttduschen wollte. Wir waren leider nur zu
sechst, was die ganze Sache etwas schwieriger
machte. Je kleiner die Gruppe ist, desto mehr fallt
das Individuum auf. Jemand der den Ablauf einer
Lachyoga-Stunde nicht kennt, ist dadurch,
logischerweise auch eingeschréankt. Wenn dazu noch
S0 wenige Leute im Raum sind, wird es sehr schwer
eine lockere Atmosphére zu erzeugen. Ich versuchte
die vorteile einer kleinen Gruppe zu nutzen und

28



beschréankte die ganze Sache, weitgehend auf
Partneriibungen oder anderte Gruppenibungen
spontan ab, so dass man sie zu zweit machen
konnte. Beim Lachen ohne Grund wurde der
Unterschied zwischen einer grol3en- und einer
kleinen Gruppe aber sehr deutlich: Da man jeden
Teilnehmer genau heraushort; wie und ob er lacht.
Ich konnte es niemandem vertbeln, der sich noch
nicht so richtig gehen lassen konnte. Am Ende der
Stunde setzten wir uns in einen kreis und ich bat die
Anwesenden mir ehrliche ,Feed-backs" zu geben.
Alles in allem war es aber gar kein schlechter Anfang
und ich konnte sehen, wo meine Schwachen waren,
aber auch was ich bereits gelernt hatte.

Am Mittwoch darauf wollten wir uns wieder Treffen,
allerdings sollte Jeder, auch ich, noch ein paar
Freunde fur das Lachen interessieren. Als ich um
13.30h vor dem Eurythmiesaal stand, war ich freudig
Uberrascht, da sich die Teilnehmerzahl verdoppelt
hatte. Die beim letzten Mal schon dabei waren,
konnten mich nun einwenig Unterstitzen. Durch die
groRere Gruppe war auch die Stimmung viel
lockerer. Der ganze Ablauf war reibungsloser als am
Mittwoch zuvor. Beim Lachen ohne Grund, hatte ich
mein erstes richtiges Erfolgserlebnis im Thema
Lachyoga: Zwei der Teilnehmer erlitten so einen
starken Lachanfall, das sie die ganze Gruppe mit
ihrem Lachen anstachelten und sogar die eher
zurtckhaltenden stiegen ins Lachen mit ein.
Nachdem es etwa 10 Minuten gedauert hatte, bis
alle wieder sitzen konnten, ohne in erneutes Lachen
zu verfallen, bat ich erneut um eine Stellungnahme
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der Teilnehmer. Dieses Mal wurde ich ein wenig
verlegen, da es, so gut wie, nur positive
Ruckmeldungen gab.

In der nachsten Woche musste das Lachyoga wegen
einer Projektbesprechung leider Ausfallen. Aber bei
unserem dritten Treffen merkte ich, wie sich meine
Nervositat allmahlich verzog und sich stattdessen ein
leichter Anflug von Gelassenheit einschlich. Ich
glaube das diese drei Stunden die ideale
Vorbereitung fir den eigentlichen Kurs war, da ich
nun zwar gelbt aber noch nicht in Routine erstarrt
war.

Ich hatte das nétige Selbstvertrauen, und spurte,
dass es nun an der Zeit war mich neuen
Herausforderungen zu stellen.

Am 27.11. hatte ich noch mal ein Gesprach mit
Elisabeth, die mir noch ein paar wichtige Dinge tber
das Leiten einer Gruppe erklarte und mir Mut fur den
nachsten Tag machte.

Ich hatte in der Kursbeschreibung eine
Teilnehmerzahl von maximal 12 Personen
angegeben, da ich mit dieser zahl gute Erfahrungen
gemacht hatte. Diese Angabe wurde bei der
Blockeinteilung nicht berlcksichtigt, was ich
allerdings erst erfuhr, nachdem ich schon funf (nicht
eingeteilten) versichert hatte, dass auch sie noch in
den Kurs kommen konnten. Die vorhin erwéhnte
Gelassenheit war wie verflogen, als ich mich vor 21
erwartungsvollen Augenpaaren stehen sah (ich war
noch niemals zuvor Mitglied einer so grol3en Gruppe
gewesen). Um mich zu entspannen tat ich das, was
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ich am besten kann: Ich redete erst einmal eine
halbe Stunde und gab eine Umfassende Einleitung in
das Thema.© Als mir langsam der Mund trocken
wurde, gab ich mir einen Ruck und fing mit den
ersten Ubungen an, mit dem erstaunlichen Effekt,
dass ich eine Selbstsicherheit spurte, die so noch nie
da gewesen war. Beim Lachen ohne Grund lernte ich
die positiven Aspekte einer grof3en Gruppe kennen.
Durch die so unterschiedlichen Lachen, konnte man
gar nicht anders, als ebenfalls in schallendes
Gelachter auszubrechen. Auf dem Nachhauseweg
konnte ich nachvollziehen, was es heil3t, wenn man
sprichwortlich sagt, dass man schwebt. Ich glaube
ein derartiges Hochgefuhl, hatte ich das letzte Mal,
als ich zu Weihnachten 1994 meinen ersten Schlitten
bekommen hatte.

Mit jeder weiteren Stunde kam die Gelassenheit,
immer starker werdend, zurtick und ich traute mir
auch die schwierigeren Ubungen zu. Der Grund
warum eine Routine entstand, war zweifellos der,
das auch die Kursteilnehmer immer sicherer wurden
und mit jeder Sitzung die Intensitat des Lachens
starker wurde und die Offenheit flir neues wuchs. An
einem Mittwoch waren wir nur sehr wenige und so
beschlossen wir kein Lachyoga zu machen sondern
stattdessen erklarte ich psychologischen
Auswirkungen. Auch das war eine gute Erfahrung,
denn viele dinge die ich erzahlte wurden ernsthaft
hinterfragt, Gber die ich mir selbst noch nicht so viele
Gedanken gemacht hatte. Mir wurde klar, dass fur
den Mundlichen Vortrag eine grindliche
Vorbereitung notig sein wirde, um genau fir diese
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Hinterfragungen, einleuchtend Argumente bringen zu
kdnnen.

Im Laufe des Kurses konnte ich meine Fahigkeiten
und Kenntnisse weiter ausbauen, vieles Uber das
Wesen des Lachens lernen, die Grundstruktur einer
Lachyoga-Sitzung erfassen und mir klarmachen, wie
wichtig das Lachen fur mich geworden ist.
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3. Die Gelotologie

Die Gelotologie (von griech. gelotos ,das Lachen®) ist
die Wissenschaft der Auswirkungen des Lachens.
Sie beschaftigt sich mit den kérperlichen und
psychischen Aspekten des Lachens. Die Gelotologie
ist in den USA ein Teilgebiet der
Psychoneuroimmunologie, also jener Wissenschatt,
die die Bedeutung positiver Gemutszustande fur die
korpereigene Abwehr von Krankheitserregern
untersucht.

William F. Fry, Jr. wurde am 25. Marz 1924 in
Cincinnati, Ohio (USA) geboren. Der studierte Arzt
und Psychologe gilt als Begrtinder der Gelotologie
und Pionier des therapeutischen Humors. Unter den
Psychologen dieser Zeit herrschte der allgemeine
Glaube, dass das Lachen irrelevant fur die
menschliche Psyche sei, da die Scientific Community
immer noch daran zweifelte, ob die Humor- und
Lachforschung den wissenschaftlichen Standards
genugen wurde, Fry vertffentlichte 1963 das Buch
~Sweet Madness®, das sich vor allem mit der
paradoxen Dimension des Humors befasst. Damit
setzte er neue Mal3stabe fir das gesamte Thema,
weshalb dann auch, 1964 in Palo Alto, das weltweit
erste gelotologische Forschungsinstitut gebaut
wurde. Er finanzierte das Projekt weitgehend aus
eigenen Mitteln. An diesem Institut wird die
korperlichen Auswirkungen der ,Humorreaktion® (=
Heiterkeit, Lachen) erforscht. Viktor Frankl, der als
Erster die ("paradoxe") Bedeutung des Humors fur
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den therapeutischen Prozess erkannte, vermittelte
dann den Kontakt zwischen Fry und Michael Titze,
mit dem er seit 1985 zusammenarbeitet.

Fry ist unter anderem auch:

- Grundungsmitglied der ISHS (International Society
for Humor) (1980)

- Ehrenmitglied der spanischen Academia de Humor
(2997) -
Ehrenmitglied von HumorCare Schweiz (2000),

- Ehrenvorsitzender von HumorCare Deutschland
(2003)

Hier nur zwei Erkenntnisse der Gelotologie:

Lachen kann eine Vielzahl von Bedeutungen haben.
So ist es z.B. ein Ausdruck von Aggression, wenn wir
jemanden auslachen, gemeinsames Gekicher im
Bett kann Ausdruck sexueller Erregung sein,
wéhrend das freundliche Grinsen im Vorubergehen
die Funktion eines Grul3es hat. Wir lachen schlieflich
nicht nur, wenn wir frohlich sind, sondern auch, wenn
wir nervos sind, Angst haben oder gekitzelt werden.
Verhaltensforscher unterscheiden 18 verschieden
Arten von Lacheln. Aber nur eine einzige Variante ist
der Ausdruck spontanen, ehrlichen Vergnigens.
Dieses wird das ehrliche Lacheln genant:

Beide Mundwinkel ziehen sich gleichzeitig nach
oben, das ehrliche L&acheln beginnt also immer
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symmetrisch und ist mit ,Krahenfii3chen“ um die
Augen gekoppelt. Die anderen sozial
abgeschwéachten Varianten des Lachelns beginnen
immer leicht asymmetrisch. Offensichtlich ist der
Mensch nicht in der Lage, das komplexe, motorische
Muster «L&cheln» bewusst, ohne humorig, freudigen
Ausloser, anzuschalten.

In ausfuhrlichen Studien Uber das Lachen des
Individuums hat man versucht, immer wieder
auftretende Muster zu erkennen. Im Laufe dieser
Studien wurde aber festgestellt, dass das Lachen
eines Menschen, sofern es frei und ungezwungen
Ist, so einzigartig wie ein Fingerabdruck ist. So
individuell ein Mensch auch sein mag, kann man
doch gewisse Gemeinsamkeiten und
Charaktermerkmale feststellen, die sich in unseren
Urbildern, den Archetypen wieder finden lassen.
Auch in unserem Lachen lassen sich solche
Gemeinsamkeiten erkennen. Christoph Emmelmann
hat im Laufe seiner Forschungen, Uber das
Lachverhalten des Menschen, vier unterschiedliche,
statistisch belegte, Lachtypen charakterisiert. Er hat
dabei auch eine haufig dhnliche Tendenz des
Sternzeichentypes feststellen kénnen. Er hat sie
nach den ublichen Wetterverhéaltnissen der vier
Jahreszeiten benannt:

Der Gewittertyp

ist ein vordergrindiger Lacher, der haufig ins
Geschehen reinplatzt und mit seinem Lachen andere
ansteckt. Der Gewittertyp ist angriffslustig und
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benutzt seinen Humor haufig um andere
herauszufordern oder zu kritisieren. Man kann ihn
durchaus als zynischen Menschen betrachten.
Andere sehen ihn oft als aggressiven Menschen, der
nicht immer Ricksicht auf seine Mitmenschen nimmit.
Er ist nicht fur seine Offenheit bekannt. An guten
tagen konnen sie jedoch die Dynamik des Lachens
nutzen und sich dadurch auch sehr gut in eine
Gruppe integrieren und fUr diese ein wichtiger
Bestandteil sein. Die meisten Gewittertypen sind vom
Sternzeichen Jungfrau oder Steinbock.

Der Sonnentyp

hat ein herzliches, strahlendes Lachen und braucht
keinen besonderen Grund zum Lachen. Er hat eine
positive Ausstrahlung und den dementsprechenden
Gesichtsausdruck. Der Sonnentyp amdsiert sich tber
die Wunderlichkeit der Welt und behalt seine heitere
Stimmung selbst bei Stress und Anspannung bei.
Sein Humor und seine verschmitzte Art des Lachens
helfen ihm, negative Ereignisse und Situationen zu
verkraften, um stabil zu bleiben. Sonnentypen sind
optimistisch, ausgeglichen und um andere bemiunht.
Ihr Wohlbefinden und ihre Selbstachtung sind hoch.
Manchmal hat man den Eindruck, als schwebten sie
in einer anderen Welt. Sonnentypen sind vom
Sternzeichen oft Schiitzen oder Léwen.

Der Regentyp

Lacht gleichmaRig verhalten. Er lacht eher leise und
weint auch schneller beim Lachen. Er ist
zurtckhaltend, abwartend, wohltberlegt und stellt
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sich nicht in den Vordergrund. Der Regentyp lacht oft
und macht Witze. die auf seine eigenen Kosten
gehen. Fir ihn dienen Lachen und Humor oftmals
dazu, Probleme aus dem Weg zu gehen oder sie
kurzzeitig zu vergessen. Regentypen fuhlen nicht so
recht wohl in ihrer Haut, haben ein geringes
Selbstwertgefihl und meiden den direkten Kontakt
mit Menschen oder suchen sich welche, die ihnen
nicht zu nahe kommen. Sie sind wunderbare
Lachpartner flr spontane Lacher. Aus dem nichts
kommt auf einmal eine Anekdote aus dem leben, die
zum Kringeln ist. Regentypen sind haufig Krebs,
Waage oder Fische als Sternzeichen.

Der Sturmtyp

ist anfangs zuruckhaltend und misstrauisch, aber
wenn er dann mal loslacht, lacht er kréftig,
unaufhaltsam und leidenschatftlich. Er lacht lange,
hort aber auch sehr abrupt wieder auf. Der Sturmtyp
will sich und andere gut unterhalten. Er nimmt sich
selbst nicht zu ernst. Sein Humor und seine
Vorgehensweise beim Lachyoga, wie auch im Alltag,
schaffen eine entspannte und tolerante Atmosphare,
die Anndherung ermdglicht und ein Gemeinschafts-
Gefuhl aufkommen lasst. Ist er einmal in Fahrt, ist er
kaum noch aufzuhalten und reist die anderen mit.
Sturmtypen sind wenig éngstlich, feindselig oder
depressiv und haben ein gesundes Selbstwertgefihl.
Ihre Kreativitat ist manchmal bewundernswert. Sie
sind vom Sternzeichen oft Widder, Skorpion oder
Stier.
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3.1 Physische Auswirkungen

Was passiert eigentlich genau, damit ich richtig
lachen kann? Vor allem die Atmung ist bei diesem
Vorgang entscheidend. Es gibt zwei Mdglichkeiten zu
atmen. Einmal geht die Atmung vom Brustkorb aus
und einmal ist das Zwerchfell (Diaphragma)
sozusagen der impulsgebende Muskel. Beim Lachen
wird die Atmung Uber das Zwerchfell gesteuert,
welches den Brustbereich (Lunge, Herz) vom
Bauchbereich (Magen, Darm, Niere, Leber, Milz etc.)
trennt. Beim Einatmen senkt sich das Zwerchfell, so
daR3 die Lunge Luft einsaugen kann. Beim Ausatmen
hebt es sich und das Volumen des Brustkorbes
(Thorax) wird entsprechend kleiner, die Lunge gibt
also Luft ab. Das Besondere an der lachenden
Atmung ist die rasche, stol3weise Ausatmung
(HoHoHaHaHa- Ubung). Siehe ,Die verschiedenen
Ubungen*. Zunachst wird also tief eingeatmet, dann
wird die Luft gegen die Stimmritze geprel3t. Diese
offnet und schlief3t sich dadurch in kurzen Abstanden
und die Luft entweicht mit einer Geschwindigkeit von
bis zu 100 km/h. Die Luft versetzt dabei die
Stimmbander der gedffneten Stimmritze in
Schwingungen. Je starker der Ausatmungsstrom,
desto lauter ist das Lachen. Auf3erdem hangt die
Lachhéhe noch von der Spannung und Dicke der
Stimmbander, sowie der Grol3e des Kehlkopfes ab.
Die Bauchmuskulatur folgt dem Atemprozel3, spannt
und entspannt sich dann in kurzen Abstanden, daher
kommt auch der ,Lachmuskelkater“. Au3erdem wird
oft der Kopf zuriickgeworfen, da dann die Einatmung
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besser wird. Auch im Gesicht, Wangen, Mundwinkel
die Unter- und Oberlippe werden angehoben, es
bilden sich Falten in den Augen- und Mundwinkeln.
Diese sind auch in der Akupunktur haufig stimulierte
Zonen. Manchmal wird der Inhalt der Tranendrise,
durch starkes Muskelspiel ausgeprel3t (Weinen beim
Lachen) und die Pupillen weiten sich. An der
mimischen AuRerung des Lachens sind fast alle
Gesichtsmuskeln mehr oder weniger intensiv beteiligt
(siehe ,Die Urscham®). Jeder kennt die
Redewendung: ,Ich bepisse mich vor Lachen.” Hier
ist der Grund daftir: Das Lachen kann das
Nervensystem derart in Anspruch nehmen, dal3 die
Kontrolle Gber die Blase und dementsprechend ihr
Inhalt auch, verloren geht (was mir bisher noch nicht
passiert ist).

Durch das intensive Einatmen, wird die Lunge bis ins
hinterste Lungenblaschen

~durchluftet* und durch das Ausatmen gegen einen
Widerstand, wird mehr Sauerstoff in die, die Alveolen
(Lungenbléaschen) umgebenden Kapillaren geprel3t.
Insgesamt kann mehr Sauerstoff aufgenommen
werden. Auch Ausdauersportler haben Lachyoga fur
sich entdeckt. Es kommt zu einer starkeren
Durchblutung und somit auch zu einer héheren
Pulsfrequenz, ca. 120 /min. Auch sinkt, durch
physische wie auch psychische Faktoren der
Blutdruck. An der Loma Linda University in
Kalifornien fuhrte 2001 der amerikanische
Neuroimmunologe Dr. Lee S. Berk eine Studie Uber
die Auswirkung des Lachens auf das Blutbild durch.
Diese Studie, mit dem Namen ,Modulation of
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Neuroimmune Parameters During the Eustress of
Humor-associated Mirthful Laughter” ergab
folgendes:

- Herzliches Lachen fuhrt zu einer erhéhten Aktivitat
der naturlichen Killerzellen, welche die infizierten
Zellen zerstoren.

- Es werden mehr Immunglobuline (a) gebildet.
Dieser Effekt hielt bis zu 12 Std. nach dem Geléachter
an.

- Die Konzentration der verschiedenen T-Zellen
steigt an. T-Zellen sind durch die

Thymusdriise (b) spezialisierte Lymphozyten (c),
welche so genannte Cytokine produzieren, die
andere Zellen zur Antikorperbildung stimulieren.
Aul3erdem vernichten sie, von Erregern befallene,
Zellen und geben schliel3lich das Signal zur
Einstellung einer Immunreaktion.

- Die Anzahl der Granulozyten(d), welche durch
Phagozytose (e) Viren und fremde Mikroorganismen
abbauen, steigt an. Das Lachen starkt also das
Immunsystem, wenn auch nur in relativ geringem
Male.

Herzerfrischend ist Lachen also im wahrsten Sinne
des Wortes. Es fordert den Korper und bringt ihn in
Schwung. 1 min. herzliches Lachen hat einen
vergleichbaren Effekt, wie 10 min. Joggen (trifft
allerdings nicht auf Fettabbau zu). Lacht man also
haufig, so ist das mit einer Art , Training® fr den
Korper vergleichbar. Negativ stressige Situationen
werden daher als weniger belastend empfunden, da
der Korper an die daraus resultierenden Vorgange
bis zu einem gewissen Grade ,gew6hnt* und gegen
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sie ,abgehartet” ist.

- Die korpereigene hormonartige Substanz Gamma-
Interferon aktiviert und koordiniert die Produktion von
mehreren korpereigenen Abwehrstoffen, wahrend so
genannte Killer T-Zellen bereits infizierte Zellen
(Krankheitserreger) vernichten. Berk hat festgestellt,
dass bei lachenden Personen die Blutwerte von
Gamma-Interferon, Killer-Zellen und Antikérpern
steigen. Selbst einige Tage nachdem man sich, zum
Beispiel, einen lustigen Film angesehen hat, sind
wesentlich héhere Werte feststellbar, als bei
Menschen, die in den letzten Tagen keinen Grund
zum Lachen hatten.

- Die Humortherapeutin Erika Kunz sagt: ,Lachen ist
der grof3te Feind des Stresses” [...] ,Statt
Stresshormonen werden beim Lachen Endorphine (f)
ausgeschiittet. Diese werden von Dopamin (g) im
gesamten Korper verteilt. Selbst unter gréfdten
Arbeitsbelastungen l6sen sich auf diese Weise
Verspannungen. Wer die Mundwinkel hochzieht,
richtet sich automatisch auf und vermeidet eine
traurige Grundhaltung® [...] ,Selbst gegen
Verstopfung, Kopfschmerzen und Schlaflosigkeit
hilft es.”

Noch nicht statistisch bestatigte Erkenntnisse:

- Lachen soll auch ein wirksames Mittel gegen
Frihjahrsmidigkeit sein. Lachforscher fanden
heraus, dass eine Minute Lachen ebenso erfrischend
sein soll wie 45 Minuten Entspannungstraining.
AulRerdem soll es dem Mann zu mehr Potenzkraft
verhelfen und die Kreativitat férdern.
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4. Michael Titze

Michael Titze wurde am 21.12. 1947 in Maribor,
Slowenien geboren. In Deutschland studierte er
Psychologie und wurde indivdualpsychologischer
Psychotherapeut. Von 1983 bis 1990 war Titze
Vorsitzender der Wissenschaftlichen Kommission der
IVIP (Internationalen Vereinigung fur
Individualpsychologie), einer von Alfred Adler
begrindeten Schule der Tiefenpsychologie. Uber
diese Position hatte er mit Viktor E. Frankl zu tun, der
Titze, 1985 mit William Fry bekannt machte. Der
Einfluss Frys kommt in vielen Schriften von Titze,
insbesondere in dem Buch ,Therapeutischer Humor*
zum Ausdruck, Uber Fry wurde Titze in das Humor &
Health Institute in San Diego und das International
Humor Seminar in Edmond (Oklahoma) als Beirat
eingebunden. Nach einigen Treffen mit Fry, begann
Titze mit dem Schweizer Psychologen Peter Hain,
einige Kongresse zu dem Thema therapeutischer
Humor, in der Schweiz zu Organisieren. In den
Jahren 96 bis 2000 wurden, in Zusammenarbeit mit
der Messe Basel, 5 dieser Kongresse gehalten. Das
Resultat war, das einige Vereine, rund um die
Lachtherapie, gegrindet wurden, darunter auch
HumorCare Deutschland e.V., bei dem Titze
Grundungsvorsitzender ist, HumorCare Schweiz und
Humorakel in Minchen und Lichtenstein. 1987 war
Titze Grundungsmitglied der Wiener Gesellschaft fur
Logotherapie und Existenzanalyse e.V. Seit 2001 ist
der Hospitalhof Stuttgart der Mittelpunkt der
Aktivitaten von Michael Titze. Heute ist er Dozent am
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Markischen Institut fir Psychotherapie und Verfasser
von mehreren Fachbiichern zum Thema
Therapeutischer Humor und Gelotologie.
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4.1 Die Urscham

.Wen nennst du schlecht?
Den, der immer dich beschamen will.“
Friedrich Nietzsche

Was ist die Urscham, und durch welche Faktoren ist
sie in unserer ,Modernen Welt“ noch von
Bedeutung? Das war eine der Fragen, die ich mir
wahrend meiner theoretischen Beschaftigung mit
dem Lachen stellen wollte. Das erste Anzeichen
eines Lachens ist das Grinsen oder Lacheln. Doch
woher stammt es? Man geht Heute davon aus, das
es als Schutzmechanismus in der Evolution auftrat.
Noch zur Zeit der Dinosaurier, vor ca. 235 Millionen
Jahren bis vor 65 Millionen Jahren, war eine solche
Geste nicht vorhanden. Bevor das Lacheln in der
Tierwelt aufkam, war jede Begegnung mit einem
Kontrahenten unweigerlich ein Kampf auf Leben und
Tod. Es gab keine Signale, die dem Gegner eine
defensive oder unterlegene Haltung vermittelten. Als,
durch die landlebigen Saugetiere die Fahigkeit zu
Jacheln“ aufkam, gab es weniger haufig blutige
Auseinandersetzungen mit Rivalen. Das beste
Beispiel fur dieses Phanomen ist die Hyane. Sie ist
ein, als sehr feige geltender Aasfresser bekannt. Ihre
standigen Lachlaute und hamischen Gesichtsziige
machen sie flr starkere Raubtiere nicht zu einem
potentiellen Gegnern, da sie durch ihr Auftreten,
nicht autoritar wirkt und vor jeder Konfrontation
davonlauft. Gleichzeitig kam auch die Fahigkeit die
Zahne zu fletschen auf. Das Tier hatte nicht mehr nur
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den Instinkt den Gegner zu vertreiben sondern viel
mehr den, das eigene Uberleben zu sichern. Es
hatte die Mdglichkeit zu ,lacheln* (wir wirden es als
solches bezeichnen, da das Zusammenspiel der
Gesichtspartien einen niedlichen Ausdruck auf dem
Gesicht hervorruft) und den Kopf zu sanken, eine
Geste fur Unterordnung und defensives Verhalten
oder mit halb gedffnetem Maul auf den Gegner zu
zugehen, was eine herausfordernde Geste der
Aggression ist. Dieses Verhalten kbnnen wir auch
heute noch bei Hunden und Katzen gut beobachten.
Diese Fahigkeiten wurden auch den menschlichen
Vorgéngern zu Eigen, was ihnen einen
aul3erordentlichen Vorteil gegentber den meisten,
frihen Tierarten brachte: Soziales Zusammenleben,
da mit den Gesten der Offen- und Defensive klare
Verhéltnisse und Rangordnungen entstanden. Der
Zusammenhang zur Urscham besteht dort, wo sich
ein Mensch bzw. einer seiner Vorlaufer, einem
anderen Menschen unterwirft. Dies vermindert nicht
nur das Ansehen in der Gruppe sondern erzeugt
auch noch ein tiefes, inneres Gefiihl des Versagens.
Er schamt sich seines eigenen Misserfolges und den
Blicken der anderen.

Bezogen auf die Welt in der wir heute leben, sind
natirlich auch noch Rivalitaten zu finden, auch wenn
sie sich nicht mehr in einem so lebensgefahrlichen
Mal3e abspielen. Jedoch sind die psychischen
Belastungen umso grol3er geworden. In unserer
Gesellschaft wird viel mehr auf Dinge wie Erfolg und
Macht gesetzt. Auch ist das Ich-Bewusstsein des
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Menschen um einiges ausgepragter und daher die
mentale Angriffsflache gewachsen.
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4.2 Scham und Schuld

»Sich seiner Unmoralitat schamen:
Das ist eine Stufe auf einer Treppe,
an deren Ende man sich auch seiner Moralitat
schamt.”
Friedrich Nietzsche

In diesem Kapitel beschreibe ich die negativen
Idealbedingungen fir die Entstehung des Pinocchio-
Komplexes, bezogen auf die ersten finf Phasen des
Stufenmodells der psychosozialen Entwicklung von
Erik Homburger Erikson, anhand eines Pseudonyms
namens Polyneikos.

Die Ursache fur die Scham, die ja bei jedem
Menschen unterschiedlich stark ausgepragt ist, lasst
sich eigentlich immer auf die entwicklungs-
psychologischen Phasen des Menschen (nach S.
Freud) zurlckfihren, die in den ersten 17-21
Lebensjahren durchlaufen werden (die
Altersangaben sind Richtwerte und nicht als
Gegebenheiten zu sehen). Erikson spricht hier von
den Phasen der Krisen und Konflikte: In jeder
werden unterschiedliche Verhaltensmuster gepragt,
die durch Konfliktbewaltigung, oder eben
Nichtbewaltigung entstehen. Erikson hat mit seinem
Modell die kindliche bzw. menschliche Entwicklung
neu definiert: Die Wiinsche und Bedurfnisse des
Kindes sind auf eine individuelle Entwicklung
ausgerichtet, die sich aus den Anforderungen der
sozialen und materiellen Umwelt ergeben. Durch
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Konfrontation dieser Wiinsche, mit den
Anforderungen, ergeben sich diese
phasenspezifischen Krisen und Konflikte. Erikson hat
diese als ,Entwicklungsaufgabe® bezeichnet. Aus
jeder Phase werden Erfahrungen gesammelt, die bei
der Bewaltigung der nachsten als Grundlage dienen.
Je weniger intensiv eine Phase bewaltigt wird, desto
weniger Erfahrungen kénnen gesammelt werden,
und somit sinkt auch die Wahrscheinlichkeit einer
groltmoglichen Bewaltigung.

Die Reinfolge der Konfliktphasen ist eine, laut
Erikson, ,universale®, die bei allen Menschen also
auch bei Polyneikos so verlauft.

Stufe 1: Urvertrauen vs. Urmisstrauen
(1.Lebensjahr) Orale Phase:

Das Urmisstrauen bekommt dann die Uberhand,
uber das Urvertrauen, wenn Polyneikos, teilweise
oder sogar komplett, verweigert wird, nach was er
natirlicherweise strebt und was er braucht:
Korperliche Nahe, Sicherheit, Geborgenheit,
Nahrung usw. Werden ihm diese Dinge von der
Mutter (die in diesem Alter seine priméare
Bezugsperson ist) verweigert, verinnerlicht er das
Geflhl, seine Umwelt nicht beeinflussen zu kdnnen
und ihr hilflos ausgeliefert zu sein. Es kbnnen
infantile (1) Angste wie die des ,Verlassenwerdens*
entstehen.
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Diese Angst, wenn sie nicht bewaltigt wird, verstarkt
sich und nimmt ihm damit die Grundlage um seine
nachste Krise gut zu tberstehen.
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Stufe 2: Autonomie vs. Scham und Zweifel
(2. bis 3. Lj) Anale Phase:

Davon ausgehend, dass Polyneikos die letzte Phase
mit einem Urmisstrauen gegenuber seiner
Bezugsperson abgeschlossen hat, wird sich laut
Erikson, in dieser sehr entscheidenden Phase, Hass
(gegeniber seinem Umfeld), Trotz und Gedrticktheit
in ihm verankern. Er kann sich nicht frei entwickeln
und seinem Drang zu erkunden nachgehen, ohne
dass sich das Gefihl einschleicht, dass er seine
Bedurfnisse und Wiinsche als schmutzig und nicht
akzeptabel wahrnimmt. Das wiederum verursacht
Scham und Zweifel gegentiber der Richtigkeit seiner
eigenen Winsche und Bedurfnisse.

Um diesen, zweifelsohne tragischen, Punkt zu
erreichen mussen allerdings noch andere Faktoren
mit hineinspielen: Wenn nicht nur die Mutter, sondern
der Vater oder andere Miterzieher, auch nicht in der
Lage sind, ihm das zu geben wonach er sich
natdrlich immer noch sehnt, namlich: Die Zuneigung,
Anerkennung und vor allem die Liebe seiner
Bezugspersonen, wird das Gefilhl nicht liebenswert
zu sein allgegenwartig. Solchen Eltern sollte man
keine Boswilligkeit unterstellen. Sie sind schlicht und
ergreifend, einfach nicht in der Lage, das
Seelenleben und damit die Bedurfnisse ihres
Z6glings wahrzunehmen. Solche Bezugspersonen
werden als kalt und selbstbezogen bezeichnet. Sie
verschlieRen Polyneikos damit das ,Depot des
Lebens*, wie es Giorgio Manganelli in seinem Werk
»Pinocchio- Ein Parallelbuch® bezeichnet.
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Stufe 3: Initiative vs. Schuldgefuhl
(3. bis 6. Lj.) Genitale / Phallische Phase:

Nachdem ihm auch in dieser Phase keine Losung
seiner Autonomieprobleme gelingt, steht er bereits
vor der nachsten Krise. Erikson legt hier seinen
Fokus stark auf den ,Odipuskomplex“. Die
symbiotische (2) Beziehung zwischen Mutter und
Kind, die unter diesen Umsténden sowieso schon
sehr fraglich ist, 6ffnet sich und Polyneikos realisiert
die Bedeutung anderer Personen im Leben der
Mutter (Vater). Daraus folgt eine ,Eifersucht auf
seinen Vater, die Polyneikos von (wenn nicht eh
schon geschehen noch weiter) diesem distanziert, da
er als Konkurrent um die Liebe der Mutter betrachtet
wird. Von der Mutter wird dagegen eine sehr starke
korperliche und mentale Aufmerksamkeit gefordert.
Von selbstbezogenen Eltern, wie sie Polyneikos hat,
ist die Reaktion auf dieses Verhalten des Jungen
nicht akzeptabel. Die Folgen sind spoéttische
Maldregelungen, Entwertung und Ignoranz. In dieser
Phase geht es in erster Linie um die kindliche
Moralentwicklung, welche die Grundlage fur die
Entwicklung des Gewissens ist. Polyneikos, der sich
sein Verhalten selbst nicht erklaren kann, schamt
sich daflr. Diese Scham wird durch das intolerante
Verhalten der Eltern noch verstarkt. Polyneikos”
Gewissen wird, durch die Abschnlrung seiner Triebe
(durch das verbietende Verhalten seiner Eltern)
primitiv, grausam und starr. Er verinnerlicht die
Uberzeugung, dass er selbst und seine Bedurfnisse
dem Wesen nach schlecht seien. Die Liebe, die ihm
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seit seiner Geburt (so gut wie immer) verweigert
wurde, wird als etwas angesehen, dass nur fir gute
Kinder bestimmt ist. Fir seine Kindergartenfreunde
und Nachbarn ist sie selbstverstandlich und nattrlich.
Diese Beobachtungen, lassen ihn zu dem Schluss
kommen, dass er schlecht ist, was unweigerlich zur
Blockade seiner eigenen Lebensfahigkeit wird.

Die Psychologin Almuth Sellschopp hat die
Personlichkeitsmerkmale von Polyneikos™ Eltern so
beschrieben: Sie haben eine Uberzogene Forderung
an ihn, sich loyal zu verhalten, was zu einer engen
Bindung an die Familie fuhrt (er wird sich keine
Vorbilder auRerhalb der Familie suchen). Das fuhrt
zu einem unldsbaren Konflikt mit ,Aul3enstehenden
Liebesobjekten”. Dieser Drang nach loyalem
Verhalten des Kindes ist eine Ursache daraus, dass
die Eltern nicht ohne Polyneikos leben kénnen, da
sie ihn als Bestéatigung ihrer eigenen erzieherischen
Fahigkeiten brauchen (die durch auRenstehende
Bezugspersonen naturlich in Wanken geraten
wurde). Dieses Verhalten wird Parentifikation
genannt. Polyneikos darf nicht das tun, was ihm
Spal’ macht, sondern muss sich den elterlichen Man-
muss-Vorstellungen beugen. Er wird sich diesen
Bedingungen immer unterwerfen, um Beachtung
seiner Eltern nicht zu verlieren, auch wenn diese
spottisch und verletzend ist. Es ist immer noch
besser als ignoriert zu werden. Seine Eltern sehen
ihr Verhalten als absolut richtig an, da es sich ja so
gehort, dass das Kind zu folgen hat. Und wenn es
nicht folgt gehort es bestraft. Diese Ansicht in
Kombination der eigenen Uberzeugung nach, giitig
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und selbstlos zu sein, lassen bei ihnen keine
Schuldgefiihle aufkommen, wenn Polyneikos
weinend in seinem Zimmer sitzt.
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Stufe 4: Wertsinn vs. Minderwertigkeitsgefihl
(6. Lj. bis Pubertat) Latenzphase:

In diesem Alter will Polyneikos nicht mehr nur
zusehen, was seine Eltern machen, sondern sich
auch aktiv daran beteiligen. Er mochte dass man ihm
zeigt, wie sie sich mit etwas beschéftigen und mit
anderen zusammen arbeiten kénnen. Seine Eltern
reagieren aber genervt und sagen ihm, dass er das
eh nicht kann, weil er noch zu klein ist. Sie
unterdrticken seine Neugier, da sie sich sonst
nutzlos vorkdmen, wenn sie ihn nicht mehr versorgen
mussten. Sie beurteilen all seine Lebensenergie als
etwas negatives, dass man unterbinden musse, um
ihn zu einem braven Jungen zu machen. Polyneikos
aber kommt sich nutzlos vor, da er ja laut seiner
Eltern nichts kann und deshalb auch nichts darf. Er
bekommt das klassische Minderwertigkeitsgefuhl. Er
versucht durch Larm, Schmutz und ,Unartigkeit*
Aufmerksamkeit zu erlangen, was die Eltern
wiederum streng bestrafen. Es ist ein Teufelskreis-
lauf aus dem die Chance, zu entrinnen, je langer er
anhalt, immer geringer wird.

In dieser Phase wird eigentlich der Mut zur
Selbststandigkeit gebildet, doch wird es Polyneikos
von nun an kaum noch gelingen, etwas zu tun, wozu
er wirklich Lust hat. Er verliert seine restliche
Aggressivitat (was Ubersetzt nichts anderes heif3t als
.Herangehen®) und damit die Voraussetzung fur
gesunde Selbstbehauptung. Sein Lebensmut wird
nachhaltig eingeschrankt.
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Stufe 5: Identitat vs. Identitatsdiffusion
(Jugendalter):

In dieser Phase findet der Jugendliche seine Rolle in
der Gesellschaft, durch Zusammenfiigen seines
Wissens uber sich und die Welt.

Die Jugendlichen in Polyneikos” Umgebung fangen
an, ihre ganz eigenen Wege zu gehen. Er selbst
bleibt zurlickhaltend, ist eingeschiichtert und traut
sich nicht bei den Mutproben seiner
Klassenkameraden mitzumachen. Er wird immer
mehr zu einem uncoolen, komischen (3) Typen. Es
entsteht bei ihm das Gefuhl, dass er alles falsch
macht und er nicht einmal ansatzweise mit den
anderen mithalten kann. Er beginnt sich selbst, mit
den gleichen negativen Augen zu sehen, wie es
seine Eltern schon immer taten. Fir ihn wird sein
Leben mehr und mehr zu einem einzigen Misserfolg.
Das ist der Grund daftir, dass er sich seiner selbst
schamt. Durch Unterdriickung und Verdrangung
entsteht eine Entfremdung der eigenen Lebenskratft.
Die psychosomatische (4) Auswirkung dieser
unterdrickten Lebenskratft, ist eine unnaturliche,
verkrampfte und angespannte Haltung, die ihn nach
aufR3en hin mechanisch oder hélzern (Pinocchio)
wirken lasst. Und genau das kann auf andere
komisch wirken.

Polyneikos ist jetzt in der Pubertat und fangt an
besonderst auf sein AuRReres zu achten, da er sich
aber derart unwohl in seiner Haut fuhlt, verkrampft er
noch mehr. Er empfindet sich selbst als lacherlich.
Die Angst, ausgelacht zu werden, lahmt seinen
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ganzen naturlichen Bewegungsablauf. Genau diese
Unnaturlichkeit, gibt seinen Mitmenschen oft den
Anlass ihn merkwirdig anzuschauen und dann oft,
aus eigener Unsicherheit (da sie mit dieser
Unnatdrlichkeit nicht umgehen kdénnen) anfangen zu
lachen. Polyneikos bezieht dieses Lachen mehr und
mehr auf sich und es wird schlie3lich zu etwas,
wovor er sich furchtet. Er bekommt eine
Gelotophobie. Er sieht das Lachen nicht mehr als
Ausdruck von Frohlichkeit sondern als ein
grausames ,soziales Zuchtmittel” (Bergson).
Polyneikos wendet sich nun von allen sozialen
Aktivitaten ab, was gleichzeitig auch eine Flucht vor
seinen Mitmenschen ist. Diese Flucht treibt ihn in
eine Art Phantasiewelt, die das zu ihm Durchdringen
anderer Menschen fast unmdglich macht, in der er
sich seine eigenen Gedanken machen kann und
eigene Ziele steckt. Er versucht nachzuholen, was er
in seiner Kindheit nicht lernen konnte. Doch steckt er
sich diese Ziele zu hoch und sie sind zum Scheitern
verurteilt. Er befindet sich in einem weiteren
Teufelskreislauf. Es wird ihm nicht gelingen, seine
ersehnte Annerkennung zu finden solange er sich
nicht von der Schamangst I6sen kann, doch kann er
sie ohne Annerkennung nicht abwerfen.

Im Laufe der Jahre wird Polyneikos’ Entfremdung
von sich selbst zu einem volligen Stillstand der
lebendigen Aktivitat fihren.
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4.3 Lachen als Therapie

.Ein heiterer, lachender Mensch begegnet seiner
Umwelt anders als ein pessimistischer Mensch.
Bedingt durch gré3eren Mut und Gelassenheit in
Kombination mit geringerer Nervositat sind fréhliche
Menschen kontaktfreudiger, bei anderen beliebter
und dadurch sozial erfolgreicher. Das bedeutet, der
Lachende hat andere soziale Bezige, eine sehr
spezifische Interaktion mit anderen Menschen und
eine besondere Interaktion. Er reagiert also auch auf
seine eigenen Gefiihle und Bedurfnisse anders als
ein pessimistischer Mensch.

Es kommt zu einer veranderten Sicht der Dinge. Es
wird einem moglich, seine Situation, die darin
involvierten Personen und sich selbst, mit etwas
Abstand und aus einer neuen Perspektive zu sehen.
Durch diese veranderte Sichtweise ist es dem
Betroffenen mdglich, seine - als belastend
empfundene - Situation zu tGberdenken und neue
Ldsungsanséatze fur sein Problem zu finden.

Immer mehr Psychologen und Mediziner
beschéftigen sich mit der therapeutischen
Anwendung von Humor und Lachen im Spital und
wahrend einer Therapie. Vor allem in der Psychiatrie
und Psychologie erhofft man durch den gezielten
Einsatz von Humor in der Therapie bessere Erfolge
zu erzielen. Denn aus psychosomatischer Sicht
besteht die gesundheitsférdernde Wirkung des
Lachens hauptsachlich aus der Uberwindung von
Widrigkeiten. So kann Lachen der Beginn eines
Weges aus einer scheinbar uniberwindlichen
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Situation sein. Denn der Hauptausldser des Lachens
ist ja das plotzliche Erkennen von
Zusammenhangen. Werden die Zusammenhange
einer belastenden Situation erkannt, dann Iést sich
die innere Anspannung in Form von Lachen.*

Auszug aus einem schweizer
Wissenschaftsmagazin, Anfang der 1990.

Um das Musterbeispiel Polyneikos durch Lachen
therapieren zu kdnnen, bedarf es mehr als ein paar
guter Witze. Denn die psychotherapeutische
Behandlung der Scham erfordert viel Taktgefuhl und
vor allem grol3es Einfiihlungsvermdgen. Bei der
Psychotherapie wird mit den friihesten Erinnerungen
des Patienten begonnen. Doch diese Erinnerungen
wurden aus gutem Grund verdrangt und die
Enthillung traumatischer Erlebnisse, kann
besonderst bei schambedingten Psychosen zu
erneuten Krisen fiihren. Deshalb wird die
aufdeckende Psychotherapie auch als ,Arena der
Scham* bezeichnet.

Der Therapeut muss eine Grundhaltung der
“bedingungslosen positiven Wertschatzung*
ausstrahlen. Diese Haltung wird als Gegenscham fur
den Patienten beschrieben.

Das ldentifikationsgewissen kann man als ,Spiegel”
betrachten. Es reflektiert, was uns durch das
verhalten anderer Menschen signalisiert wird. Diese
Reflektion kommt an unser tiefstes Inneres. Bei
Polyneikos sind es ewiges Gendrgel, eine
ablehnende Haltung, die vorwurfsvollen Stimmen
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und die verachtlichen Blicke seiner lieblosen, weil
selbstbezogenen Eltern. Ein Jugendlicher der sich
seiner derart schamt, wie es Polyneikos tut, wird auf
lange Sicht, durch sein Identifikationsgewissen zu
Grunde gehen. Denn es stellt unerbittliche
Forderungen. Es lasst durchschnittliches nicht
gelten, weil es sich an unrealistischen Idealnormen
orientiert (die gesteckten Ziele seiner Phantasiewelt);
ihm ist nichts genug. Es wehrt also das ab, was von
Fjodor Dostojewski als das ,lebendige Leben*
bezeichnet wird. Die Problematik liegt darin, das
dieses lebendige Leben keineswegs Perfekt ist.
Jeder Mensch hat seine individuellen Macken und
Eigenarten. Frither oder spater finden wir uns mit
ihnen ab und akzeptieren sie. Auch unser
Identifikationsgewissen kann daran nichts mehr
andern. Im Gegenteil. Es hilft uns daran zu wachsen.
Polyneikos, der unter dem Pinocchiokomplex leidet,
hat sein ganzes Leben nichts anderes erfahren als
die ,Kritik“ seines Identifikationsgewissens. Es ist
Hemmend fur die freie Lebensentfaltung. Deshalb
muss sein Einfluss Konsequent reduziert werden.
Die innerliche Erstarrung Polyneikos” tragt zu dieser
Hemmung aggressiv in destruktivem Sinne bei. Ihnm
fehlt der elementare Mut zur Unvollkommenheit.
Diese Erkenntnis ist der wichtigste Ansatzpunkt fur
die Psychotherapie. Denn unabhéngig davon, was
der Mensch fir seelische Erkrankungen hat,
schlummert in ihm noch immer das unverletzte Kind.
Dieses Kind will fréhlich sein. Es will zusammen mit
anderen Lachen (wie der Psychologe ,Kihn*
vermutet). So auch in Polyneikos. Es war ein langer
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und Beschwerlicher Weg bis zu dem Schritt in
Richtung Mut zur Unvollkommenheit: Uber Monate
hin wurde in gemeinsamen Projekten mit anderen,
unter Schamangst leidenden, Menschen und unter
der Anleitung von Humortherapeuten, Sttick um
Stuck dieser Blockade gesenkt. Durch
Verlacherlichung simpler Alltagssituationen wie z.B.
einkaufen, joggen oder ins Theater gehen, wurde
ihnen verdeutlicht, dass das Leben selbst einem,
Tag fur Tag die Moglichkeit gibt, sich und seine
Umwelt zwar ernst aber nicht zu ernst zu nehmen.
Durch den schweren Aufbau des Mutes zur Unvoll-
kommenheit und Lacherlichkeit, lernte Polyneikos in
der Gruppe, das Lachen als natirliches Geschenk zu
akzeptieren, das nur dann zur ,Waffe" wird, wenn
man seine eigene Freiheit aufgibt, um anderen zu
gefallen, damit sie einen nicht belécheln. Durch
diese zwanghafte Veranderung entfernt man sich nur
von sich selbst und je weniger man sich den
Zwangen des Identifikationsgewissens (und damit
auch den gesellschaftlichen ,man muss
Vorstellungen®) beugt, desto mehr wird man als
Individuum wahrgenommen und als solches
respektiert.

Als Polyneikos in seiner Therapiegruppe, fur eine
Ubung, vor allen anderen Teilnehmern eine rote
Clownsnase aufzog und sich im Spiegel sah(diese
symbolisiert die Ausklammerung des
Identifikationsgewissens), fing er an zu lachen.
Dariliber war er selbst so erstaunt, dass es ihm direkt
wieder peinlich wurde. Doch er hatte das erste mal
seit seiner Jugend wieder Gelacht. Man kann dieses
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Ereignis als ,Kairos" (5) bezeichnen. Mit jeder
weiteren Sitzung gelang es ihm immer ofter seine
Gelotophobie zu Uberwinden und in freudiges lachen
auszubrechen. Nach fast zwei Jahren Lachtherapie
war er nicht mehr wieder zu erkennen. Seine
Korperhaltung war aufrecht aber entspannt. Seine
gesamte Ausstrahlung war vollig verandert. Er wirkte
selbstsicher aber nach wie vor etwas schichtern.
Heute assistiert er seinem friiheren Therapeuten, um
anderen unter Schamangst leidenden Menschen,
den Weg zum Lachen wieder zu finden.
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Glossar

Physische Auswirkungen:

a) Immunglobuline - Protein des Blutplasmas mit

Antikoérperfunktion, dessen Bildung durch Antigene

ausgeldst wird. Sie hangen sich an die Oberflache

von Korperfeindlichen Stoffen und sorgen fur deren

Verklumpung).

b) Thymusdrise - grch. Thymos
.Lebenskraft®, deren Sitz
man im Zwerchfell

vermutet
¢) Lymphozyten - Zelle des Lymphgewebes
d) Granulozyten - Weil3e Blutkdrperchen
e) Phagozytose - ,Verschlingen einer Zelle
f) Endorphine - Gluckshormone
g) Dopamin - Korpereigener Botenstoff

der die Kommunikation der
Nervenzellen regelt.

Scham und Schuld:

1. Infantil - kindisch (lat. infantilis: kindlich)

2. Symbiotisch - Symbiose= dauerhaftes
Zusammenleben zweier
Lebewesen

3. Komisch - grch. komicos: ,lacherlich®

4. Psychosomatik - Verbindung zwischen Psycho:
~>eele” und Soma: ,Korper*

5. Kairos - Wendepunkt im Leben eines

Menschen.
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