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»Tu so, als ob,
bis es dann wirklich so ist!«

Wir wissen heute durch umfassende Forschungen aus der Gelotologie, dass absichtliches
Lachen automatisch zu Heiterkeit und herzlichem Lachen fithren kann. Da beim Lachen
immer mehrere Ebenen beteiligt sind, sprechen wir von dem sogenannten Lachnetzwerk.
Beim Lachen und Lachyoga werden die kognitive Ebene (etwas lustig oder witzig zu
finden), die emotionale Ebene (sich heiter und gliicklich zu fithlen) und die motorische
Ebene (lachen oder liacheln) in Gang gesetzt. Alle Ebenen sind im Gehirn so stark
miteinander verbunden, dass man sie sich als Netzwerk vorstellen kann. Wenn ich zum
Beispiel mich selbst im Spiegel anlache (motorische Ebene), dann ist die
Wahrscheinlichkeit sehr grof3, dass ich mich dadurch heiter oder gliicklich fiihle
(emotionale Ebene) oder es gar lustig oder witzig finde (kognitive Ebene). Umgebe ich
mich mit Menschen, die frohlich sind und miteinander lachen, wird meine kognitive
Ebene oder die emotionale Ebene aktiviert und die motorische Ebene wird
wahrscheinlich automatisch einsetzen. Wenn wir das wieder regelméf3ig und intensiv
iben, finden Veranderungen in unserem Gehirn statt. Es bilden sich neue Verbindungen
zwischen Gehirnzellen aus und es werden sogar zusatzliche Gehirnzellen gebildet. Der
Bereich, den das Gehirn fiir die gelernte und trainierte Leistung reserviert und
verwendet, wird grofler. Durch immer wiederkehrende Ubungen und Elemente beim
Lachyoga werden verschiedene Funktionen des Gehirns intensiv trainiert, darunter auch
der Zugang zu mehr Heiterkeit und Lachen. Wir kdnnen uns das so vorstellen, dass es im
Gehirn viele verschiedene Wege und Strafien gibt. Die Wege und Strafien sind unsere
Nervenbahnen. Je hiufiger wir etwas praktizieren, in unserem Fall das Lachen, desto
starker werden unsere Nervenbahnen. Dadurch kdnnen Impulse schneller weitergegeben
werden, die Handlung wird fast automatisch abrufbar. Je haufiger wir Lachen oder
Lachyoga-Ubungen praktizieren, desto schneller stellt sich die gewiinschte Wirkung von
Entspannung und Heiterkeit in unserem Leben ein. Es ist so, als wiirden wir eine Sprache
neu lernen. Erst fangen wir mit Vokabeln an, mithsam, bei standiger Wiederholung wird
es leichter, es kommen mehr Vokabeln dazu, unser Wortschatz erweitert sich standig, bis
wir die Sprache beherrschen und sie ein Teil von uns wird. Sprechen wir die erlernte
Sprache nicht regelmiaflig, werden uns nach und nach Worte fehlen und wir miissen
wieder damit anfangen, sie uns ins Gedachtnis zu rufen.



Beginnen wir, das absichtliche grundlose Lachen in unser Leben zu integrieren und mit
uns allein und anderen Menschen zu iiben, werden Heiterkeit, Humor und Gliicklichsein

verbunden mit herzlichem Lachen automatisch in unser Leben Einzug halten.

Auswirkungen des Lachens auf unseren Korper

Bis in die Achtzigerjahre des vergangenen Jahrhunderts wurde das Lachen vorrangig von
Philosophen, Psychologen oder Soziologen untersucht. Nur wenige Mediziner gingen
daran, die Sache zu verfolgen. Sie holten sich Menschen ins Labor, brachten sie zum
Lachen und untersuchten die Blutwerte vor, wahrend und nach dem Lachen. Sie stellten
erstaunliche Reaktionen des Immunsystems fest. Das Lachen schien die Testpersonen so
positiv zu beeinflussen, dass sie mit einer vermehrten Produktion ihrer Abwehrkrafte
reagierten. Die entscheidende Voraussetzung fiir eine wissenschaftliche Forschung war
damit gegeben: Man konnte die Wirkungen des Lachens auf das Immunsystem messen!
Die Gelotologie war geboren.

Ergebnisse der Lachforschung:

Allgemein gilt: Jede Art zu lachen ist gesund. Ob wir nun iiber Witze, Pointen, uns selbst,
kiinstlich oder natiirlich lachen, wir stimulieren damit unser Immunsystem und tun
Gutes fiir den gesamten Organismus. Inzwischen bekommen wir von Wissenschaftlern
(u. a. vom Immunologen Lee S. Berk von der Medizinischen Hochschule von Loma Linda
bei Los Angeles) bescheinigt, dass ausgiebiges Lachen:

© die Produktion der Stresshormone Cortisol und Adrenalin reduzieren kann.
© die Immunabwehr stimuliert.

© Endorphine (kdrpereigene Morphine) freisetzt.

© die Ausscheidung von Cholesterin fordert.

© das Herzinfarktrisiko senkt.

© die Produktion korpereigener Botenstoffe z. B. Gamma Interferon aktiviert, das die

Vermehrung von Tumorzellen reduzieren kann.
© vor Allergien schiitzt und bei Allergien hilft.

© das Immunsystem stérkt.



Allgemeine Begleiterscheinungen des Lachens
Weitere Ergebnisse der Lachforschung sind:

© Manner lachen mit mind. 280, Frauen sogar mit 500 Schwingungen/Sek. Die Atemluft
wird dabei mit ca. 100 km/h und mehr ausgestof3en.

© Das Zwerchfell hiipft, das Herz schldgt schneller, die Pupillen weiten sich, die
Fingerkuppen werden feucht, die Beinmuskulatur erschlafft und manchmal auch die
Blase.

© Zwerchfell und Solarplexus werden bei jeder Lachsalve intensiv massiert, was die
Verdauung fordert, die Atemtiefe nimmt zu, verspannte Muskeln lockern sich. Durch
erhohten Sauerstoffverbrauch werden die Verbrennungsvorgange in den Zellen
gefordert.

© Lachen schafft eine meditative Pause fiirs Gehirn und erzeugt, indem es uns so von den
Problemen des Alltags distanziert, ein Gefiihl der Befreiung.

© Wer lernt, iiber seine Missgeschicke zu lachen, anstatt sie in sich hineinzufressen,

fordert seine Kreativitat und findet leichter Losungen.

Auch im Land des Lachelns widmet man sich der Lachforschung. So fanden japanische
Wissenschaftler heraus, dass Lachen allergische Beschwerden lindern kann. Die
Wissenschaftler testeten sechsundzwanzig Personen, die an atopischer Dermatitis litten,
mit verschiedenen Allergenen. Anschlieffend wurden sie durch Comics und lustige Filme
zum Lachen gebracht.

Resultat: Die lachenden Testpersonen zeigten deutlich weniger allergische Reaktionen
als die ernsten.

Amerikanische Arzte empfehlen indes Herzinfarktkandidaten, mehr tiber sich selbst zu
lachen. Wer sich nicht so ernst nehme und seine Selbstkontrolle nicht perfektionistisch
betreibe, konne dem Herzinfarkt durch Lachen vorbeugen.

Insgesamt hat man eine heilende Wirkung des Lachens festgestellt bei:

© Bluthochdruck

© Herzerkrankungen
© Angstzustanden

© Schlafstorungen

© Magengeschwiiren
© Allergien



© und sogar Krebs

Das Zentrum des Lachens sitzt in der linken Grof3hirnhélfte und ist ca. 4 cm grof3. Lachen
aktiviert alle Regionen des Gehirns und 16st ein wahres Feuerwerk an elektrischen

Impulsen aus.

Die sozialen Aspekte

Paul E. McGhee, Lachforscher und Prasident der » Laughter Remedy« in Monclai, USA,
klart grof3e Konzerne iiber die Vorteile eines entspannten, humorvollen Arbeitsklimas
auf, in dem gelacht werden darf und soll. Zusammenfassend konnte man seine
Erfahrungen so beschreiben:

© Das kontrollierende Denken wird durch Lachen unterbrochen. Man ist offen fiir Neues.
Lachen und Frohsinn steigern die Produktivitat.

© Die Menschen werden durch Frohlichkeit zufriedener, kreativer und spontaner. Wo
gelacht wird, haben Wut, Zerstérung, Depression und Angst keinen Raum.

© Humor macht den Menschen im Alltag belastungsfahiger.
© Lachend schaffen wir Distanz zu unseren Problemen und finden neue Losungsansatze.

© Lachen ist der grofite Feind des Stresses.

Kurzum, mit Lachen bekommt unser Problem ein Problem.

Die Einzigartigkeit jedes Tages durch Lachyoga erleben

»Was in der Kindheit zur Gewohnheit wurde,
danach sehnt man sich im Alter auch noch«

Es ist ein herrlicher Sommertag im August 2005. Ich beobachte, wie Kinder auf einer
Wiese nahe des Starnberger Sees Fangen spielen. Mit einem Mal wird mir bewusst, mit
wie viel Elan, iiberschwinglicher Freude und Neugier doch Kinder gesegnet sind! Wir
Erwachsenen sind ruhig geworden und reagieren langst nicht mehr so spontan wie



Kinder. Bei den meisten lauft alles in geregelten Bahnen ab, weil das den Menschen ein
Gefiihl von Sicherheit gibt. So viel Sicherheit, dass oft die Kreativitidt und Lebensfreude
verloren gehen. Aber ist das der Zustand, der uns wirklich Freude im Leben bereitet oder
gar unserem Wesen entspricht? Haben wir nicht alle Sehnsiichte, mal wieder
tiberschwinglich zu feiern, zu spielen, das zu tun, was uns Freude macht. Jetzt konnte
man sagen: »Ja, ich wiirde es ja gerne tun, aber ... — das geht aus diesen und jenen
Griinden nicht!« Viele Menschen haben sich in den Zwangen der Sicherheit verloren und
biilen dadurch mehr und mehr Lebensfreude und Kreativitét ein. Verstehen Sie mich
nicht falsch. Sicherheit ist lebenswichtig und sinnvoll, nur versuchen wir permanent,
Sicherheit in duleren Dingen zu finden, und geben damit gleichzeitig unsere
Selbstverantwortung ab — an den Staat, den Arbeitgeber, die Kirche, den Partner etc.
Dadurch begeben wir uns in eine Abhéngigkeit und sind steuer- und verletzbar. Wir
werden durch das Umfeld gelebt und reagieren, statt zu agieren.

Warum suchen wir die Sicherheit nicht in uns selbst? Wir sind ein Individuum. Kein
Mensch ist gleich, jeder hat aulergewohnliche Fahigkeiten. Fangen wir an, uns auf diese
Fahigkeiten zu besinnen, uns gesund zu erndhren und taglich zu bewegen, und uns auf
die Dinge, die positiv im Leben sind, zu konzentrieren, entwickeln wir mehr und mehr
Selbstwertgefiihl, Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein. Genau hier setzt auch Lachyoga
an. Mit Lachyoga bekommt unsere Sicherheit ein Problem.

Beim Lachyoga gehen wir aus uns heraus in die Aktion und verlassen sicheren Boden.
Jeder fiir sich selbst. Dabei entdeckt jeder, dass er so sein darf, wie er ist, und nicht
irgendeine Maske aufsetzen muss, um es dem Umfeld recht zu machen. Sich in Sicherheit
zu wiegen ist vorbei. Das Fordern und Zeigen der eigene Starke und Kreativitat sind
gefragt, und beides entwickelt sich dabei wieder Schritt fiir Schritt. Die Grundstimmung
hebt sich und man kann diese gehobene Grundstimmung in den Alltag integrieren und
gestarkt Veranderungen herbeifithren. Um dieses Gefiihl aufrechtzuerhalten, wird
regelmaflig trainiert und gelacht. Die Menschen in IThrem Umfeld werden spiiren, dass Sie
sich zum Positiven verandern. Unter Umstanden wird gar nicht gewiinscht, dass Sie
besser drauf sind. Sie sollen ja so bleiben, wie Sie sind, bequem und steuerbar. Bleiben Sie
standhaft, ibernehmen Sie Verantwortung fiir Thre Stimmung, tiberlassen Sie das nicht
anderen Menschen, dem Umfeld oder den Medien. Suchen und finden Sie Thren eigenen
Weg. Sein Leben so zu gestalten, wie man das gerne mochte, gibt einem unglaubliche
Starke. Es brauchen nicht riesige Schritte zu sein, der Weg ist das Ziel. Beginnen wir mit
kleinen Schritten jeden Tag, werden groflere folgen, und das Leben und jeder Tag werden
wieder so einzigartig sein, wie wir das als Kinder wahrgenommen haben. Fangen Sie an,
Lachyoga zu praktizieren, und jeder Tag wird Thnen Uberraschungen und die
Einzigartigkeit des Lebens zuriickbringen.



