Therapie mul nicht weh tun.
Lachtherapie

Theorie, Vorgehen und Ergebnisse in Therapie und anderen

Anwendungsgebieten.
Muriel James

Zusammenfassung:

Lachen ist beides, ein Zeichen der Heilung und
ein Weg zu heilen. Es ist Teil einer ganzheitlichen
Methode in Leben und Arbeit. Lachtherapie und
Erziehung zum Lachen kann die F&higkeit
freisetzen, Uber sich selbst, Giber die Selbstwahr-
nehmung und Uber die Absurditat der Welt zu
lachen. Es kann auch die Mdglichkeit schaffen,
mit anderen zu lachen wegen der universellen
Fahigkeit zu spielen, kreativ zu sein, Spal zu
haben und sich zu freuen.

In dieser Arbeit werden der Nutzen von Lachen
und Fallstudien zum heilenden Lachen vorgestellt
als Teil der theoretischen Basis fir Lachtherapie,
Konzepte von Berne und Freud diskutiert und
Techniken, Lachen in der Therapiepraxis zu
nutzen ebenso wie in Organisationen, Baseball-
Teams oder im Krankenhausmanagement.

Nutzen von Lachen

Viel wurde Uiber Galgenlachen geschrieben (oft
Scherze eines Sterbenden genannt) als Zeichen
von seelischen Stérungen und wie es negative
Skripts verstarkt (Steiner 1971; Berne 1971).
Obgleich Eric Berne glaubte, dal bestimmte
Arten von Lachen therapeutisch wirksam sind
(Berne 1966), wurde wenig Wert auf das gesunde
Lachen als Technik der Behandlung und als
Zeichen der Heilung gelegt (James 1977).

Gesundes Lachen ist therapeutisch und sein
Auftreten ist ein Zeichen von Heilung. Die
Unfahigkeit oder Unwilligkeit zu lachen ist ein
Zeichen von Heilung. Die Unféhigkeit oder
Unwilligkeit zu lachen ist ein Zeichen von Angst
oder Groll oder Zeichen eines negativen Skriptes,
z. B. ,,Es ist der dlstere Vogel, der den Wurm
erwischt!* Schindler (1979).

Gesundes Lachen aktiviert den Motor des
Lebenswillens. Es gibt Freude und Selbsterkennt-
nis, zieht Freunde und Liebhaber an, durchbricht
Spannungen in sozial unglinstigen Situationen
und es erhéht anscheinend die Féhigkeit, gegen
Krankheiten zu kdmpfen. Durch Ausdehnen des
Brustkorbes bei zunehmender Atmung wird die
verbrauchte Luft aus den Lungen gebracht.
Lachen entspannt den Kérper und hilft, das
Gleichgewicht, das wir Gesundheit nennen zu
erreichen.

Einer der dramatischsten Falle von heilsamem
Lachen ist der von Norman Cousins, ausge-
zeichneter Herausgeber von ,, The Saturday
Review", der sagt, daB er sich aus dem Kranken-
haus und aus einer schweren Kollagenkrankheit
mit L&hmungen, die die Arzte fir irreversibel
hielten, lachte. Er lehnte es ab aufzugeben.

Norman Cousins Ubernahm auf verschiedene
Arten die Verantwortung fiir seine Heilung und
erhielt Unterstiitzung von seinem behandelnden
Arzt, unibliche Techniken zur Heilung zu
verwenden. Heute, einige Jahre spéter, ist er
weiterhin gesund und korperlich und geistig aktiv.
Eine der heilenden Techniken, die Cousins
benutzte, war das Lachen. Seine Gedanken in
Bezug auf das Lachen, wéhrend er mit qualvollen
Schmerzen im Krankenhaus lag, waren: ,,Wenn
negative Gefuihle negative chemische Veréande-
rungen im Korper verursachen, warum bewirken
dann nicht positive Gefuihle positive chemische
Verénderungen? Ist es mdglich, dal Liebe,
Hoffnung, Glaube, Lachen, Vertrauen und der
Wille zu leben therapeutischen Wert haben? . . .
Ich war sehr erfreut Uber die Entdeckung, dal es
eine physiologische Basis fiir die alte Theorie,
dal3 Lachen gesund ist, gibt.” Cousins, 1976).

Es ist nicht leicht zu lachen, wenn man Schmerzen
hat. Cousins verschaffte sich einen Filmprojektor
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und lustige Fernsehfilme von der ,,Candid
Camera“ - Serie und lieR sie laufen. Das
Aufregende war: ,,Es ging! Ich machte die
freudige Entdeckung, dal zehn Minuten herz-
lichen Lachens einen schmerzlindernden Effekt
hatten und mir letztlich zwei Stunden schmerz-
freien Schlafes verschafften. Wenn der schmerz-
lindernde Effekt des Lachens voriiber war,
schalteten wir den Projektor wieder an und nicht
selten hatte ich ein neues schmerzfreies Intervall.”
(Cousins 1976)

Cousins wendete sich auch lustigen Blchern zu,
um weiteren Spald zu haben. Seine Blutsenkungs-
geschwindigkeit ging nach den Lachperioden nur
wenig zurlick; aber sie blieb unten, der Effekt
kumulierte. Lachen, entschied er, war gute
Medizin und entscheidend fiir seine Gesundheit.
Natirlich ist es moglich, daR die kérperliche
Aktivitat beim Lachen flr einige Patienten mit
bestimmten Krankheiten, Verletzungen oder
Operationen nicht angebracht ist.

Lachen als Teil einer ganzheitlichen Methode

Das Wort ,,ganzheitlich“, welches zur Zeit haufig
im Zusammenhang mit der Medizin gebraucht
wird, scheint fur verschiedene Menschen unter-
schiedliche Bedeutung zu haben. Anscheinend
benutzte es Jan Christian Smith, friiherer Premier
von Sud-Afrika, in den dreiiger Jahren im
Zusammenhang mit Gesundheit (health). Das
Wort ,,health kommt aus der angelséchsischen
Wurzel ,,hal“, welches ganz und heilig bedeutet.

Lachen gehort zum Ganz-sein und ist deshalb
ein Teil des Géttlichen. Lachen und Heiligkeit
haben eine lange Geschichte und das ,,Lachen
der Gotter” hat seine Wurzeln in alten Kulturen.
In der Tat war Jupiter, der héchste Gott der alten
Romer, der Gott der Heiterkeit, der Freude und
des Humors. Viele glauben, dal3 die Menschen,
die unter dem Sternzeichen Jupiter geboren sind,
fréhliche Menschen seien. Buddha ist der Gott
von Millionen Menschen; eine der bekanntesten
Darstellungen zeigt ihn frohlich, fett und lachend.
Dagegen ist Lachen in judisch christlichen
Schriften oft verachtliche Skepsis, sogar wenn
Gott lacht, was selten vorkommt. Es ist interessant,
daruber zu spekulieren, weshalb Lachen in
westlicher Religionstradition vermieden wird. Es
hat moglicherweise zu den Phdnomenen gefihrt,
die man ,,puritanische Ethik” nennt, dem Skript:
arbeiten, arbeiten, arbeiten.
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Lachen durchbricht Spannungen und erleichtert
bei Kummer. Unwilligkeit zu Lachen ist ein
Hinweis auf fortgesetzten physischen, emotionalen
oder geistigen Stress, der oft so ausgedriickt wird:
,,Ich habe das Gefiihl auseinanderzubrechen*
oder ,,ich fiihle mich, als wirde ich gleich
explodieren” oder ,,ich kann mich einfach nicht
beruhigen“ oder ,,das Leben hat keinen Sinn*.

Viele durch Stress verursachte Stérungen wie
hoher Blutdruck, Arthritis, Ulcera, Schlaganfalle
und Herzkrankheiten sprechen auf eine ganz-
heitliche Therapie an. Das gilt auch flr einige
seelische und geistige Erkrankungen.

Daher betonen ganzheitliche Techniken oft die
Selbstverantwortung: Wahrnehmung des eigenen
Korpers bei der Anwendung von Massage,
Medikamenten, Entspannung, gesunder
Erndhrung, Wahrnehmung der psychologischen
Probleme und Wahrnehmung der geistigen
Dimension des Lebens. Ostliche Konzepte von
Energiezentren und die innere Balance der
Energien werden manchmal in das ganzheitliche
Vorgehen einbezogen. Gleich ob 6stliche
Konzepte einbezogen sind oder nicht, das Ziel des
ganzheitlichen Vorgehens ist Ganzheit.

Verantwortungsvolle ganzheitsorientierte Praktiker
ermutigen Patienten und Klienten, Verantwortung
fur sich zu tbernehmen. Sie werden nicht eine
Abschaffung der traditionellen Heilmethoden
beflirworten, sondern halten es fir wichtig, daf? zu
den bereits in der wissenschaftlichen Gesund-
heitsflirsorge zur Verfligung stehenden &ul3eren
Hilfen alle inneren Kréafte des Patienten hinzu-
kommen. Lachen lernen ist ein Weg, um notwen-
dige zuséatzliche Kréfte freizusetzen.

Freud und Berne:
Galgen- und anderes Lachen.

Die Geschichte des Galgenlachens ist lang.
Athenaeus, ein griechischer Schiler im 3. Jh.v.Chr.
erzahlt von einem ,,Hangen“ Spiel, das manchmal
zu Abendeinladungen in Thrakien gespielt wurde.
Es wurde eine Schlinge geknipft und es wurden
Lose gezogen. Der, der verlor, mufRte sich auf
einen wackeligen Stein stellen, seinen Kopf in die
Schlinge stecken und ein gebogenes Messer in
der Hand halten. Der Stein wurde dann wegge-
stol3en und wenn er sich nicht sofort abschnitt,
starb er an gebrochenem Genick und die anderen
lachten Uber dieses Schauspiel. Seit dieser Zeit



gibt es viele Galgenwitze, wie etwa: ,,Wenn
jemand weil3, daR er in zwei Wochen hingerichtet
werden wird, wird sein Verstand wundervoll
konzentriert sein“. (Esar, 1978).

Ein anderes Beispiel: es gibt einen Mythos von
Charles | von England, der stolperte, als er eine
Treppe zum Richtblock hinaufging und sagte:
,,Entschuldigung, das ist das erste Mal, daR ich
hingerichtet werde".

Galgenhumor, wie Freud es benutzte, ist eine
scherzhafte Antwort auf eine gefahrliche Situation.
Im Gegensatz dazu ist Witz oft ein Ausdruck von
Feindschaft (Freud, 1905). Freud sah Humor
positiv und als Zeichen von Reife, wenn ein
Gefangener keine andere Mdglichkeit hatte.
Humor war fir ihn befreiend, zeigte Rebellion
eher als Resignation und war ein Weg, sich mit
einem Gefiihl von Freude und Uberlegenheit iiber
eine Schwierigkeit hinwegzusetzen.

Er schrieb: ,,Wenn der Delinquent, der am Montag
zum Galgen gefiihrt wird, die AuBerung tut: ,,Na,
die Woche fangt ja gut an”, so entwickelt er selbst
Humor . . . der Humor ist auch etwas GroRartiges
und Erhebendes . . . der Witz dient entweder nur

dem Lustgewinn oder er stellt den Lustgewinn in
den Dienst der Aggression.“ (Freud, 1928)

Ob Humor oder Witz, die Menschen lachen, weil
etwas lustig erscheint. Was dieses etwas ist, kann
sich auf den Sprecher oder auf andere beziehen.
Dies zeigt der Fall einer mir gut bekannten jungen
Frau, die eine Hemipelvektomie (Amputation
eines Beines und eines Teils des Beckens) hatte.
Sie war in der Lage, eine Gewohnung an
Schmerzmittel zu durchbrechen, als sie sich
entschied, sich genau sozu amisieren wie friher,
zu lachen und schlagfertige Antworten zu geben,
wenn jemand schockiert war tber ihr Schwimmen,
wobei sie mit ihrem einen Bein aussah wie eine
Nixe. Und sie ritt wieder mit einer Prothese.
(Madruga, 1979). Einige ihrer Freunde dachten,
sie wirde die Realitat verleugnen, weil sie nicht
dauernd traurig und/oder wiitend war. Andere
sahen es als Zeichen von Reife, denn sie wuliten,
dal sie trotz gelegentlicher Trauer oder Wut die
Situation mit einem lustigen Einfall Giberwinden
konnte.

Dies bedeutet nicht, daB alles zum Lachen ist.
Lachen ist manchmal ein Zeichen von Krankheit:
die amyotrophische Lateralsklerose, die Krankheit
an der Lou Gehring, der Baseballspieler starb,
ist eine tragische Krankheit bei der Lachen
unkontrollierbar wird. (Moody, 1978)

Die Unféhigkeit, Lachen zu kontrollieren ist
tragisch und der Wunsch, es zu tun, veranlaf3t
Menschen manchmal, merkwirdige Dinge zu tun.
Sieversuchen, die Luftanzuhalten, beiRen auf die

Innenseiten der Wangen, denken Trauriges - alles

um nicht in Lachen auszubrechen. Berne forderte:
.. die StralRe zur Freiheit fiihrt durch Lachen und
solange er das nicht lernt, wird der Mensch Sklave
sein, entweder unterwirfig gegen seine Herren
oder kampfend, um unter einem neuen Herrn zu
dienen. Die Herren wissen dies genau und daher
sind sie Herren. Das letzte, was sie erlauben
werden, ist ungehdriges Lachen.” (Berne, 1970)

Er sagte auch: ,,Arger und Weinen werden als
Ausdriicken von Gefiihlen von den meisten
Gruppentherapeuten stark beachtet, wahrend
Lachen nicht so hoch bewertet wird und manch-
mal nicht beachtet, da es kein Ausdruck eines
echten Geflhls sei.” (Berne, 1971)

Victor Frankl, der die Logotherapie entwickelte,
nahm es im Zusammenhang mit der paradoxen
Intention bei der Behandlung von Phobien und
Zwangen in seine Theorie auf. Er behauptete:
,,Ein Mensch entwickelt einen gewissen Abstand
zu seiner Neurose, wenn er dartiber lacht.”
(Frankl 1967) Um dies zu erleichtern, wurden die
Patienten ermutigt,ihre Symptome zu (bertreiben
anstatt sie zu bekampfen oder Situationen, in
denen sie Angst bekommen wirden, zu vermei-
den. Wie in der Gestalt-Arbeit fiihrt die Einsicht in
die Lacherlichkeit einer Neurose im Lichte der
Realitat zu einem ,,aha“ Lachen durch Einsicht
des ER und einem Ausbruch frohen Lachens vom
K wegen der neu gefundenen Freiheit.

Berne definierte das Galgenlachen etwas anders
als Freud. Fir Berne ist ,,Galgenlachen das
Grinsen des Erwachsenen als Ausdruck eines
klaglichen Humors. Es zeigt oberflachliche
Einsicht.” Fr mich ist der Unterschied zwischen
oberflachlicher Einsicht und echter Einsicht der
gleiche wie zwischen ,,Fortschritt machen“ und
.,geheilt sein“. Heilung zeigt sich in verandertem
Verhalten.

Durch die Verwendung der drei Kreise und
Bernes Definitionen wird der Unterschied
zwischen gesundem und ungesundem Lachen
deutlich.
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Ungesundes Lachen

Das elterliche Lachen der Hexenmutter oder des
Trollvaters, der jemanden, gewdhnlich seinen
eigenen SproRling, den Rosenpfad von Spott und
Niederlage entlangfuhrt. ,,Bist du schon wieder
dicker geworden?“ ,,Heh, heh, heh?” Das ist das
Skriptlachen.

/

Ha Ha
Ha

Ist das Lacheln der Erwachsenen mit klaglichem
Humor. Es zeigt eine oberflachliche Einsicht. Das
ist das Galgenlachen.

Ist das Lachen des Kindes, wenn es dabei ist,
jemandem einen Streich zu spielen. Es steigt
richtig in das Spiel ,,lall uns Joe einen Streich
spielen” ein, ein echtes Verlierer-Spiel, bei dem
das Kind glaubt, jemand anderen hereinzulegen,
aber am SchluB3 selbst das Opfer ist. Das ist das
Rénkespiellachen.

Gesundes Lachen

ist das Lachen der Eltern zum Kampf des Kindes,
erfolgreich zu sein. Es ist beschitzend, wohl-
wollend und hilfreich, zumindest soweit es das
augenblickliche Problem betrifft. Gewthnlich
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kommt es von Menschen, die nicht zu stark
engagiert sind und die letztendlich Verantwortung
dem anderen Uberlassen kénnen. Dies ist das
GrolRvater- oder Nikolauslachen.

ist wesentlich herzlicher und bedeutungsvoller.
Es bedeutet wahre Einsicht des ER, wie es nicht
durch andere, sondern durch sein eigenes El und
K gehakt wurde. Das entspricht dem, was
Psychologen das ,,aha-Erlebnis“ nennen. Es ist
das Lachen der Einsicht.

Wow Wow

Wow

2

ist das Lachen des Kindes aus reiner Freude oder
das herzliche Lachen Erwachsener, die wirklich
herzlich sein kénnen. Das gibt es nur bei Menschen
die skriptfrei sind oder die ihr Skript in diesem
Moment beiseitelegen kdnnen. Dies ist das
,,Spontane Lachen gesunder Menschen*.
(Berne, 1971)

Lach-Therapie

Nach meiner Erfahrung kann man die Lachthera-
pie bei den unterschiedlichsten Problemen ein-
schlieBlich Depression und Verwirrung, Rigiditat
und geistige Unbeweglichkeit, Einsamkeit und
Angst anwenden. Sie ist nicht nur ein effektives
Werkzeug fir den Therapeuten, Lehrer oder Trai-
ner, es bewahrt sich auch fur Patienten oder
Klienten, Studenten oder Trainierende.

Ich war gliicklich, als Norman Cousins Artikel 1976
publiziert wurde, weil ich schon 1971 begann, die
Lachtherapie in meiner klinischen Praxis zu
benutzen. Ich wufte nicht wie und weshalb, nur,
daB es funktionierte.

Sein Artikel war fur mich eine Beruhigung. Als
ich anfing, Lachen zu benutzen, kannte ich nur
eine kurze Behauptung, die besagt, daR Lachen
die Sauerstoffaufnahme des Kérpers mehr steigert
als tiefes Atmen. Da mir tiefes Atmen wichtig ist,




war das sehr interessant fur mich. Daher erzahlte
ich einer meiner Therapiegruppen davon und
fragte, ob sie es ausprobieren wollten.

Antworten waren ,,Ja, aber hier gibt es nichts
Lustiges”. Und ,,Ja, aber wirde dies nicht unecht
sein?* Ich stimmte zu, nichts ist lustig und es
kénnte als unecht empfunden werden und fragte
dann, ob es jemand trotzdem ausprobieren wollte.
Sie stimmten zu und wir begannen zu lachen. Eine
lieR einen kleinen Lacher heraus, dann wurde das
Gesicht starr, als wirde sie durch einen starken
Schlag geschockt, dies war ihr als kleines Kind
namlich genauso passiert.Eine andere ,,kicherte*
wie ein unsicherer Jugendlicher, einige hielten
den Mund geschlossen oder hielten die Hand
davor. Zwei schauten mich mit sehr kritischem
Gesicht an. Niemand lie3 ein wirklich herzliches
Lachen oder irgend etwas Ahnliches héren. Des-
halb beschloR ich auf unterschiedliche Arten
vorzulachen. Es erschien mir in dieser Situation
angemessen.

Zuerst lachte ich fur sie wie ein gesundes Kind
lachen wirde. Ich kicherte und kicherte bis sie
mitmachten. Dann lachte ich so wie jemand, den
Harry Stack Sullivan als im ,,Bandenstadium”
charakterisiert hatte, namlich mit der Art von
Ausgelassenheit, die entsteht, wenn eine
Jungensbande den Bau ihres Baumhauses feiert.
Dann lachte ich wie ein Nikolaus und noch auf
verschiedene Arten. Sie nahmen die Botschaft
und die Erlaubnis auf und begannen, mit Gelachter
aus verschiedenen Ich-Zustdnden zu experimen-
tieren. Nach einer angemessenen Zeit brachen
wir ab und diskutierten, welche Kérpererfahrungen
sie gemacht hatten, welche Geflihle dabei
auftraten und wie der innere Dialog war. Dann
analysierten wir die Ich-Zustédnde und die Unter-
schiede zwischen gesundem und ungesundem
Lachen.

Die historische Betrachtungsweise erwies sich
als die beste. Fragen wie ,,Worliber lachten Deine
Eltern?*, ,,Was sagten und taten sie, wenn sie
lachten?* und ,,Kannst Du Dich erinnern, was Du
lustig fandest, als Du klein warst?*, fihrten zu
neuen Einsichten in ihre Transaktionen, Spiele,
und Skripts.

Der ProzeR der Ich-Zustands-Analysen filhrte zu
rapiden Fortschritten. Sie wurden sich der
Einscharfungen gegen Spielen, Spal} haben,
gegen lautes Lachen und gegen Freude am
Leben bewuft. Ebenso bemerkten sie einige

Irrtimer wie: ,,In der Therapie ist es o.k., wiitend
und traurig zu sein, aber es ist nicht o.k., herumzu-
albern. Sie verschrieben sich einigen guten Ideen
wie ,,die besten Dinge im Leben (einschlief3lich)

lachen) sind umsonst*.

Hausaufgaben Uber Lachen waren lustig. Nie-
mand (obwohl einer sich heftig bemiihte) konnte
ein Buch in irgendeiner Bibliothek finden, in dem
etwas stand wie ,,In Gruppen darf man sich nicht
freuen und lachen®. Auch fand niemand etwas
wie ,,Du wirst nicht gesund werden, wenn Du
lachst®.

Zwei Gruppenmitglieder freuten sich daran zu
studieren und lernten Bernes These verstehen:
,.Elterliches Lachen ist nachsichtig oder spottisch.
Das Kind-Lachen in der klinischen Situation ist
respektlos oder triumphierend. Das Erwach-
senen-Lachen ist therapeutisch und ein Lachen
der Einsicht, es entsteht durch die Absurditat der
durch die Umstande bedingten miBlichen Lage
und durch die sogar noch gréRere Absurditat der
Selbsttauschung". (Berne, 1966)

Erziehung in Humor

Die Wiederentdeckung der Fahigkeit zu lachen,
sogar wenn nichts lustig ist, flihrte zu einigem
Lernen Uber die Natur von Scherzen und Humor.
Die meisten von ihnen begannen nun Komddien
und ,,Slapstick“-Filme zu besuchen, an Stelle der
Melodramen, an die sie gewdhnt waren. Mit
einigem Zdgern und Mut brachten sie Witze und
diskutierten, warum sie ,,lustig“ oder ,,nicht lustig"
waren. Sie fingen an zu sehen, wie und warum
ja, aber" Spieler ,,Badezimmerwitze" bevor-
zugten und bemerkten, wie die Spieler von , Hilfe
Vergewaltigung“ ,,Schlafzimmergeschichten”
bevorzugten. Sie lberlegten, wie man aus den
Dingen, Uber die sie lachten oder nicht lachten auf
das emotionale Alter, in dem sie mdglicherweise
steckengeblieben waren, schlieBen konnte.

Ein erfreulicher Erfolg der Lachtherapie war der
eines Mannes, der als paranoid schizophren
diagnostiziert war und die Halfte seiner dreiig
Lebensjahre im Krankenhaus verbracht hatte. Er
wurde mir von einer verzweifelten wohlgesinnten
Familie gebracht, die die herkémmlichen
Therapiemethoden ausgeschopft hatte und nun
als letzte Chance vor einer erneuten Einweisung,
von der sie fiirchteten, sie wirde auf Dauer sein,
TA versuchen wollte. Ich arbeitete hart, benutzte

63



die ganze TA und andere Methoden, die ich kannte
und hatte nur maRigen Erfolg. Eines Tages, als er

Seit den ersten Sitzungen mit Lachtherapie habe
ich Lachen in vielen Situationen benutzt. Ein

miBtrauisch sagte: ,Ich glaube, Du hast vergangeneTrainings-oder Behandlungsmarathon mit Sonne

Nacht Steine auf mein Hausdach geworfen, um
mich aufzuwecken und hast den Hund in den
Schwanz gezwickt, damit er bellt“, entschied ich
mich, in seine Wahnvorstellung einzusteigen. Mit
Stimme und Gestik Ubertreibend stimmte ich ihm
zu: ,,Ja, ich bin mitten in der Nacht aufgestanden,
fuhr dreiBig Meilen bis zu deinem Haus, fand
einige Steine zum Werfen und zwickte den Hund,
damit er bellt.” Daraufhin brach er in gesundes
herzliches Lachen aus. Das war der Anfang. Es
wurde wichtig fur uns, in jeder Sitzung zu lachen.
Manchmal lachten wir als Antwort auf etwas
Lustiges, manchmal nur aus Freude am Lachen.

Dieser Mann freute sich am Denken in Prozenten.
Als er das erste Mal hereinkam, sagte er, er sei zu
92% krank, neulich sagte er, er mache Fortschritte,
er sei zu 80% gesund. Ich fragte ihn, wodurch er
so groRe Fortschritte gemacht habe. ,,Lernen zu
lachen®, sagte er, ,war das allerwichtigste. Jetzt,
das erste Mal in seinem Leben, habe er Freunde,
sogar eine Freundin und sogar einen Job. Ist das
nicht lustig!* Und beide lachten wir mit Freude.
Albernes hebephrenes Lachen? Ich sage nein,
nur entspannt und menschlich.

Ein Teil des Mensch-Seins bedeutet, die Tatsache
zu akzeptieren, daB das, was fiir einen Menschen
lustig ist, oft flir andere nicht lustig ist. H6re einem
Sechsjahrigen zu, der lernt, Ratsel zu erz&hlen
(oder dem Sechsjahrigen in einem Erwachsenen)
und dann einem Teenager, der schmutzige Witze
erzahlt und beobachte den Unterschied.

Wortiber Menschen lachen, ist von Jahrhundert
zu Jahrhundert, von Kultur zu Kultur und sogar in
verschiedenen Lebensaltern unterschiedlich. Ich
sah kirzlich eine Karikatur von zwei mittelalten
Ehepaaren, die mit ihren Koffern eine Kreuzfahrt
antreten wollten. Einer sagte zum anderen: ,,Wir
arbeiteten, knauserten und sparten fur das
Studium unserer Kinder und als die Zeit kam,
beschlossen wir, es alles selbst auszugeben und
sie ihren eigenen Weg durch das College machen
zu lassen, und das taten wir dann.“ Ich hielt das
fur sehr lustig, vielleicht weil ich es nicht getan
hatte und mdglicherweise wiinschte, ich hatte es
getan. Ich zeigte den Witz anderen Eltern, die
etwa in meinem Alter waren. Sie lachten auch.
Aber als ich ihn Jugendlichen von 12 Jahren zeigte,
konnte ihn keiner komisch finden!
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und Meer, gesundem Essen und einer unter-
stutzenden Umgebung, interessanten Gesprachen
und ganz viel herzlichem Lachen scheint fiir die
Heilung von Menschen ebenso effektiv zu sein
wie die ernsthaften Techniken.

Lachen als Heilung fir Organisationen

Lachen wirkt auch in Organisationen. Ein
interessantes Beispiel war die Baseballmanschaft
,,Los Angeles Dodgers”, die 1977 eine Serie von
Spielen gegen die ,,Philadelphia Phillies" austrug.
Sie verloren das erste Spiel. Anstatt daraufhin ernst
zu werden, lieRen sie sich von dem Komiker Don
Rickles fir flinfundzwanzig Minuten mit Witzen
und lustigen Einféllen unterhalten. Sich die Seiten
haltend vor Lachen kamen sie aufs Spielfeld und
erreichten neun Treffer, sieben Laufe und einen
Extrapunkt. (grand slam home run).

Als ich einmal den Mitarbeitern eines groRen
Krankenhauses ein Programm vorstellte, wurde
ich gefragt, wie sie beim gesellschaftlichen
Beisammensein mehr Spal} haben kdnnten.
Zuerst erlauterte ich positive Zuwendung mit
Betonung der gezielten Zuwendung (James, 1975).
Dann erklarte ich Lachen und fuhrte die unter-
schiedlichen Arten vor. Das Ergebnis war grofe
Heiterkeit. Etwa funfzig Menschen waren dort und
sie taten, als hatten sie jahrelang nicht gelacht.
Sie brachen in lautes schallendes und alle
moglichen Arten von Geldchter aus. Anscheinend
brauchten sie nur non-verbale Erlaubnis, um es
zu tun. Zwanzig Minuten spéater lachten wir immer
noch. Ich hielt mir schier den Bauch vor Lachen,
weil alles so lustig schien. Wenn wir von Zeit zu
Zeit ,,das Lachen wegwischen wollten* und
,,wieder zu ernsthafter Arbeit kommen wollten,
fing irgend jemand wieder an zu prusten und zu
kichern und die ganze Gruppe lief? sich von der
Freude wieder anstecken in dem Bewuf3tsein,
entspannt zu sein und neue Einsichten zu haben.

Stimulieren durch Lachen

Um zu lachen, mufl man nicht unbedingt etwas
lustig finden. Gekitzelt zu werden fuhrt zu einer
reflektorischen Reaktion, die fiir den einen eine
Tortur ist, den anderen in Lachsalven ausbrechen
l1aRt. Eine Klientin wurde durch kitzeln sexuell



stimmuliert. Sie sagte: ,,Ich mu so lachen, wenn
ich gekitzelt werde und werde so entspannt, daf
Sex fur mich der nachste logische Schritt ist.

Ich mag es so, auch wenn ich manchmal Trénen
lache und einen Schluckauf bekomme. Ich fiihle
mich hinterher so gut und mein Mann lacht auch,
wenn er mir zuschaut, ich glaube, es ist gut fur
uns. AuRRerdem kitzelt er immer nur ein biRchen,
niemals zu viel."

Eine andere Frau, die nach groBem Schmerz und
Trauer Lachen lernte, dachte, es wiirde ihren
beiden kleinen Kindern gut tun, es auch zu lernen.
Sie kaufte ihnen Biicher mit einfachen Scherz-
fragen (Beispiel engl. Wortspiel: Why did the
house call the doctor?” ,,Because it had a window
pain”.)

Ihre Kinder fanden schnell SpalR an den Rétseln
und erfanden selbst welche, die sie gern erzéhlten
und die ich mir gerne anhérte.

Lachen ist ansteckend. Versucht mal ,,Lach-Kette",
eine SpaR-Ubung fiir einen Workshop. Dabei
legen sich die Teilnehmer in einer Reihe hin und
jeder legt seinen Kopf auf den Bauch des
nachsten. An einem Ende beginnt einer zu lachen
und das Lachen wird weitergegeben. Es wird
Spannung abgebaut und es entsteht ein
Zusammengehorigkeitsgefuhl, weil im gemein-
schaftlichen Tun Gemeinschaft erlebt wird. In
meiner Praxis habe ich ein Poster mit einem Zitat
des Philosophen Martin Buber an der Wand, das
mir als Wertvorstellung sehr wichtig ist:

Manche leiden schwer und gehen ihren Leidens-
weg. Aber wenn sie jemanden mit einem
lachenden Gesicht treffen, kann dieser sie zur
Freude wiederbeleben. Und es ist keine Kleinig-
keit, einen Menschen wiederzubeleben.
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