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Erinnern Sie sich, wie wohl Sie
sich fühlten. als Sie das letzte
Mal so wirklich herzhaft gelacht
haben, sich mit Freunden so
richtig gebogen haben vor
Lachen. Die Tränen kollerten

über die Wangen, man hielt sich
die Bäuche und alles tat weh.
Am Ende der Lachkanonade ein
Stöhnen mit noch einem letzten

Gickser,allgemeines erschöpftes
Zurücklehnen und einer sprichts
aus: ..Ichkann nicht mehr."
Aber Sie fühlten sich wohl. rich~
tig befreit. Und das ist genau
der Punkt. Der gesundheitsrele-
vante Punkt.

Solche Lachsalven werden pro-
fessionell zu therapeutischen
Zwecken provoziert.
Es ist der Job von Ellen Müller,
Österreichs erster Lachyoga-
Trainerin, ihre "Schützlinge" zum
Lachen zu bringen. Sie sorgt
dafür, dass sich das "Lachvirus"
ausbreitet und andere ansteckt.

Kinderlachen steckt an.

DiesesVirus ist wahrscheinlich

das einzige, von dem man sich
eine epidemische Ausbreitung
wünschen würde.
Tatsächlich ist das Lachen in

unserer modernen Gesellschaft

"bedrohlich" zurückgegangen.
Die Statistik weiß. dass bei~
spielsweise nach dem Krieg
noch 50-mal pro Tag gelacht
wurde. Wir bringen es heute
gerade auf zehn bis 20 Lacher
am Tag. Nur die KInder - Gott
sei Dank - kichern und lachen,
glucksen, feixen und lächeln
noch bis zu 400-mal täglich.
Leider ist mit Schulbeginn
meist Schluss mit lustig. "Eine
katastrophale Entwicklung",
meint dazu Ellen Müller, "weil
es in Wirklichkeit nur drei Dinge
gibt, die einen Menschen grund-
legend verändern - die Liebe,
der Tod und das Lachen. Wer
lachen kann. schafft Nähe zu
anderen Menschen und Distanz
zu Problemen. Das ist letztend~
lich nichts anderes als eine
Definition von Glück."

DieDroge,woerstderEntzugkrank
macht

Ist Lachen eine Glücksdr~ge?
"Die beste, die es gibt", ist der
Humortherapeut Dr. Andreas
Kienzl überzeugt. Er verweist
dabei auf die aktuellen Ergeb-
nisse der Lachforschung. im
Fachjargon "Gelotologie"
genannt (vom griechischen Wort
gelos = lachen). welche sich seit
den sechziger Jahren wissen-
schaftlich mit den ..lächerlichen
Seiten" des Lebens befasst.

Während man auf die Frage,
Warum und worüber der

Mensch lacht, keine schlüssige
Antwort gefunden hat. wissen
dafür die Gelotologen über die
konkreten Auswirkungen des
Lachens bestens Bescheid. Ihr
Fazit: Lachen ist nicht nur ein

Ganzkörperphänomen. sondern
vielmehr eine ganzheitliche
"Medizin", die auf Körper, Geist
und Seele gleichzeitig wirkt.
Die Liste der positiven Effekte
ist lang und wird beinahe täglich
länger. Einen kleinen Auszug
dieser Liste wollen wir hier wie~

dergeben: Egal. ob animiert
oder spontan - Lachen überflu-
tet das Gehirn mit Glückshor-

monen, reinigt die Atemwege.
produziert hochaktive Killer-
zellen für das Immunsystem,
baut Stress ab und soziale
Bezüge auf, lindert Schmerzen,
reduziert das Risiko depressiv
zu werden, aktiviert die Libido
und bringt die positive Lebens-
energie vom Scheitel bis zum
kleinen Zeh zum Fließen- und
das mit 280 Schwingungen pro
Sekunde bei Männern und mit
bis zu 500 Schwingungen pro
Sekunde bei Frauen.

Lachenrelaxtintensiver

Eine Minute Lachen, behauptet
der Gelotologe Michael Titze.
hat denselben Entspannungs-
effekt wie 45 Minuten Relaxtrai-

ning und so viel Aktivierungs-
potenzial wie zehn Minuten Jog-
ging, denn schon sieben schnel-
le Hahas sorgen dafür, dass der
ganze Körper in Aufruhr gerät:
Das Zwerchfell hüpft, der Puls
rast, die Pupillen werden groß.
die Fingerkuppen feucht, die
Beinmuskulatur erschlafft und

der Atem bläst mit gut 100km/h
aus dem Mund.

Damit nicht genug, lockern sich
beim Lachen neben den
Gesichtsmuskeln auch die
Gedankenmuster: "Wer lacht,
verändert seine Perspektive".
Das sagt der Experte Andreas
Kienzl. Er hat, auf Basis der
jüngsten Erkenntnisse in der
Gelotologie, der psychoneuro-
immunologie, der Stressfor-
schung und der Neurowissen-
schaften, die "Salutogenetische
Humortherapie" entwickelt. Er



beobachtet in seinem ..Institut
füe Vital Empowerment" ebenso
schnelle wie effektive Verände-
rungen an Klienten jeden Alters:
"Manchmal genügt schon ein
einziger Satz, um zu einer verän~
derten Sicht der Dinge zu gelan-
gen. Denn Humor kennt keine
Zwänge und keine fixen Regeln.
Wenn es gelingt, psychische
Blockaden zu durchbrechen, die
durch starre Normen entstehen,
sieht man sich selbst, seine
Situation und die darin invol-
vierten Personen mit etwas
Abstand. Im besten Fall erkennt
man dann die Situationskomik -
und lacht die Spannung einfach
weg."

Kann man sich alt lachen?

Wer lacht, lebt länger.
Kann es wirklich so simpel sein?
Der Volksmund behauptet das
ja schon lange, wie die überlie~
ferten Sprüche zeigen. "Lachen
ist gesund", "Lachen ist die beste
Medizin" und wie sie sonst noch
alle lauten. Aber auch die 200
Psychologen und Immunologen,
Neurologen, Verhaltens- und

Eineinfaches Lächelnstimmt heiter.

Stressforscher, die weltweit auf
diesem Gebiet arbeiten, bestäti-
gen, dass sich ihr ganzes Wissen
diesbezüglich auf diesen einen,

kurzen Nenner bringen lässt:
"Wer lacht, lebt länger."

Warumhabenwir lachengelernt?
Ungeklärt bzw. umstritten ist
wieder die Frage nach dem
Woher des Lachens. Ist es gene-
tisch bedingt? Oder vererbt?
Oder vielleicht erlernt? Fest-
steht nur, dass es sozusagen
zum "Urprogramm" des Men~
schen gehört und unverzichtbar
ist für das soziale Zusammenle~
ben und das Miteinander-Umge-
hen von uns Menschen. Lächeln
löst Spannungen und ist in der
Lage, Aggressionen zu vermei-
den. Wer ein "gewinnendes
Lächeln" hat wird sich in allen
Belangen des Lebens leichter
tun. Sogar das Lachzentrum
wurde schon entdeckt. Der kali-
fornische Neurologe Dr. Itzhak
Fried hat es im Bereich der lin-
ken Hirnhälfte, in der Nähe des
Nervenareals, welches die Bewe-
gung von Armen und Beinen
steuert, lokalisiert und mit einer
Größe von etwa vier Quadrat-
zentimeter beschrieben. Es wäre
interessant, zu wissen, ob sich
die Größe des Lachzentrums
eines sehr humorvollen Men-
schen, der viel lacht, von der
eines Griesgrams unterscDeidet.
(Anm. der Red.) Lachen ist
international. Gelacht wird auf
der ganzen Welt, wenngleich
auch nicht über dieselben
Dinge. "Mit ein Grund, warum
Lachyoga auf der ganzen Welt
erfolgreich ist", meint Ellen
Müller. "Denn die Sinnlosigkeit
ist das eigentliche Wesen des
Lachens und wer einmal gelernt
hat, bedingungslos zu lachen,
wird auch positive Gefühle nicht
mehr an Bedingungen knüpfen."

Lachen- einZeichenvonFreiheit
Was also hindert uns daran, von
früh bis spät die Wunderdroge
Lachen zu konsumieren? Täglich
gäbe es Gelegenheiten in Hülle
und Fülle. Vom Schmunzeln bis

zum lauten Losprusten. Wo
doch "Lachen befreit", wie Dr.
Andreas Kienzl meint. Doch
nicht jeder kann mit dieser Frei-
heit umgehen. Denn das Lachen
ist mit Tabus belegt. Bei Frauen
galt es jahrhundertelang als
Ausdruck eines lockeren
Lebenswandels, bei Männern
als Provokation, die die jeweili-
ge Ordnung und Autorität in
Frage stellte. Im Mittelalter gab
es sogar Lachverbote und von
der Kirche wurde das Lachen
lange Zeit als sündhaft abge-
stempelt. Hier fällt sicherlich
jedem Umberto Ecos Roman
"Der Name der Rose" ein.

Nichtimmerwirdmanangelacht
Doch nicht jedes Lachen kommt
vom Herzen und nicht jedes
Lachen macht gesund. Nämlich
dann, wenn Unsicherheit, Ner-
vosität, Scham oder Angst die
Ursachen sind. Manchmal steckt
hinter einem Lachen auch Bos-
heit, Spott oder pure Aggres-
sion. Die Psychotrainerin Vera F.
Birkenbihl nennt das "Lachen
gegen die Welt". Dieses Lachen
geht messbar einher mit dem
Anstieg von Stresshormonen.
Sowohl beim Lachenden, wie
auch beim Ausgelachten. Einzig
sinnvolle Gegenreaktion: Die
eigene Humorfähigkeit so weit
zu stärken, dass man auch dann
mitlachen kann, wenn es eigent-
lich nichts zu lachen gibt. "Das
nimmt den 'Auslachern' den
Wind aus den Segeln", meint
Psychotrainerin Birkenbihl. "und
stärkt das eigene Selbstwert-
gefühl."

Spaßan derFreude
Fest steht: Das Lachen lässt
sich nicht ausrotten. Ganz im
Gegenteil: Die Welt ist dabei,
das Lachen ganz bewusst (neu)
zu entdecken. Daher nützten
und nützen auch immer mehr
Therapeuten die "Heilkraft des
Humors" - von Viktor E. Frankl
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