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,Das ist die Welt, das bin ich und das ist meine Seele. Und alles was meine Seele belastet

werfe ich weg!“

- Lachyoga-Mantra
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,Wir sitzen nach dem Lachyoga gemeinsam in einer Berliner Kneipe. Ein Mann versucht hinter
meinem Stuhl durchzugehen, um zu einem anderen Tisch zu gelangen. Ich bemerke dies und
riicke mit dem Stuhl etwas nach vorn, damit er mehr Platz bekommt.

Lisa: Geht's?

Mann: (grinsend) Ja klar, ich bin ja schlank!

Er ist sehr kréftig und sichtlich nicht schlank. Manuela, Beate und Stefan lachen laut.
Katharina: Ich weif$ gar nicht, was es da zu lachen gibt!

Beate: Das ist ja dein Problem. Dann hast du den Witz nicht verstanden (lacht).
Katarina: Nee, das ist gar kein Problem (lacht)!

- Beobachtungsprotokoll 17.4.15

Als ich diese Situation miterlebt habe, war ich bereits fiinf Monate im Feld und notierte
sie im Anschluss an unser ,after laughter‘-Treffen, das gelegentlich nach einer Lachyoga-
Stunde zustande kam. Das Eindrucksvolle an diesem schlagfertigen, kurzen Austausch
und was ihm eine Erwdhnung direkt zu Beginn der Einleitung dieser Arbeit verschafft,
ist, dass sich darin ganz wesentliche Aspekte des Lachyogas artikulieren. So etwa der
Versuch, das Lachen von (ausgrenzenden) Humorstrukturen abzukoppeln, was auch
unter dem Leitmotiv der Bewegung ,Lachen ohne Grund’ gefiihrt wird. Die Distanzierung
als (leibliche) Fahigkeit sich abzugrenzen und in diesem Fall ,Spitzen‘ abzuwehren, die
eine Person zu anderer Zeit vielleicht eher eingeschiichtert hatten. Zuletzt die
Relativierung, die diesen ,Spitzen‘ iiberhaupt erst den Spiegel vorhilt: Weder den
Bauchumfang des Mannes, noch ein Missverstandnis gibt es ernsthaft zu belachen, wenn
liberhaupt etwas, dann das Beides als nicht so wichtig erachtet werden sollte.

Die vorliegende Arbeit beschaftigt sich mit Lachyoga als einer Leibestechnik, die mehr
Gelassenheit in das Leben der Teilnehmer_innen zu bringen vermag und dies, ohne
dabei negative Folgen, im Sinne zunehmender emotionaler Belastung des Selbst, oder
einer ,affektiven Neutralitit’ hervorzurufen, wie sie aus soziologischer Perspektive
Trainingsangeboten zum Selbstmanagement der Gefiihle - in die Lachyoga durchaus
einzureihen ist - attestiert wird (Neckel 2005; 2014). Im Gegenteil: Neben einer
zunehmenden Gelassenheit, fiihlen sich Teilnehmer_innen naher ,bei sich’ und berichten
davon ihre Gefiihle und Bediirfnisse starker wahrzunehmen. Intersubjektiv lernen sie
sich von den Stimmungen, die ihnen in der Gruppe, sowie im Alltag entgegenkommen
leichter zu distanzieren und gleichzeitig Vertrauen in ,den Gegeniiber’ zu entwickeln,
was eine andere affektive Qualitdat besitzt, wie sich von Gefiihlszustinden anderer
Personen ,anstecken‘ zu lassen. Der Fokus auf die Praxis des Lachyoga verweist somit

darauf, dass durch die Ubungen deklarierter Selbstmanagements, auf Grund des
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Ansprechens  unterschiedlicher affektiver = Ebenen, komplexere  Dynamiken
hervorgerufen werden. Diese mdchte ich im Falle des Lachyogas besonders im Rahmen
existenzieller Gefiihle (Ratcliffe 2008; 2015), sowie neophdnomenologischer Ansatze
zum Lachen diskutieren (Priitting 2012).

Die Arbeit gliedert sich in vier Abschnitte. Zunachst gebe ich einen historischen Abriss
des Yogas, sowie speziell des hasya yogas (Lachyoga), wobei ich auch auf die spezielle
Bedeutung des Lachens in fernodstlichen, spirituellen Beziigen aufmerksam mache.
Daraufhin stelle ich die bereits genannten theoretischen Hauptpfeiler der Studie vor. In
einem zweiten Teil, lege ich den Forschungsprozess dar und reflektiere die verwendete
Methodologie. Im dritten Teil, komme ich zu den Forschungsergebnissen, die in
diskursive Beziige, sowie die praktische Ausiibung und deren (affektive) Dynamik
aufgespalten sind. Ich méchte jedoch gleich darauf hinweisen, dass die beiden Bereiche
vor allem analytisch getrennt wurden. Die Beschreibung der Praktiken erhélt dabei
vergleichsweise mehr Raum, was einerseits dem Feld geschuldet ist - das Wesentliche
des Lachyogas liegt in dessen Austibung und weiterhin der hoheren Komplexitat der
Praxis. Die Diskurse drehen sich um relativ wenige, eindeutige Themen. Im
abschliefenden Teil, komme ich zu einer umfassenden Diskussion der Ergebnisse
verankert in den Theorien, die im ersten Teil eroffnet wurden und versuche

weiterfiihrende Fragestellungen aufzuzeigen.



[. HISTORISCHE UND THEORETISCHE EINORDUNG

Zwei Anmerkungen vorweg: Da zu der Frage nach dem Verstdndnis des Lachens in
fernostlichen Landern nur wenig mir zugangliche! Literatur finden konnte, prasentiert
dieses Kapitel (1.1.2.) die wenigen Aspekte, die mir begegnet sind, wobei sich diese auch
nicht ausschliefRlich auf das Lachen beziehen, sondern Lachen besonders im Verbund
mit Humor und Witz betrachten.

Des Weiteren wurde bisher keine systematische Geschichtsschreibung des Lachyogas
verfasst. Gemessen an ,der Tradition des Yogas‘, ist die Bewegung unvergleichbar jung
und die Datenlage zu ihrer Entwicklung und Verbreitung scheint sehr diinn.
Wissenschaftliche Literatur beschrankt sich meiner Recherche nach auf den
psychologisch-medizinischen Bereich, sowie den therapeutischen Nutzen des Lachyogas
(z.B. Landmann 2014, Weinberg/Neal 2012, Farifthe 2014, Omar 2009, Dogloff-Kaspar
2012). Ein paar aufgefundene Informationen in deutsch-, sowie englischsprachiger,
popularwissenschaftlicher Literatur, Ratgebern und offiziellen Internetseiten mochte

ich in Kapitel 1.1.3. dennoch zur Orientierung wiedergeben.

1.1. Zur Einordung des hasya yogas

1.1.1. Der Yoga

,Yoga‘ bedeutet wortlich aus dem Sanskrit iibersetzt anschirren, anjochen, oder auch
zusammenbinden und bezeichnet nach den Religionswissenschaftlern Carpenter und
Whicher eine Tradition spiritueller Praxis, die bereits in den Veden, einem
vielschichtigen Schriftkorpus indischer Philosophie, im dritten oder vierten Jahrhundert
(n.u.Z.) im Yoga-Sutra des Patanjali schriftlich festgehalten wurde, dessen Ausiibung
zeitlich jedoch noch weiter zuriickreicht (vgl. Whicher/ Carpenter 2003: 1).

Das Yoga-Sutra des Patanjali gilt als klassisches Yoga-System und gilt unbestritten als
Grundlage weiterer unterschiedlicher Entwicklungen des Yogas in hinduistischen

Schulen, im Jainismus, oder Buddhismus (Whicher/ Carpenter 2003: 6, Qvarnstrom

Yd.h.in deutscher, oder englischer Sprache.

> Whicher und Carpenter machen in ihrem Sammelband ,Yoga — The Indian Tradition’ von 2003, explizit darauf
aufmerksam, dass es problematisch ist von einer, oder der indischen Tradition im Bezug auf den Yoga zu
sprechen (vgl. Whicher/ Carpenter 2003: 2).



2003). Das System verbindet philosophische Theorie des Samkhya3 mit der Yoga-Praxis
und ist als eigene Schulrichtung des Samkhya anzusehen. Dazu der Indologe

Frauwallner im ersten Band ,Geschichte der indischen Philosophie®:

»Dieser Ausdruck ist nun nicht so zu verstehen, wie wenn es sich um ein eigenes philosophisches
System handeln wiirde. Der Yoga ist kein System, sondern ein Weg, die Erlésung zu finden, und
konnte als solcher mit den verschiedensten philosophischen Lehren verbunden werden. [...]
Aber erst im Samkhya wurde man sich dieses Verhaltnisses klar bewusst und stellte
dementsprechend die Lehre auf, dass es auf zweierlei Weise moglich sei, die erlosende
Erkenntnis zu erlangen, auf dem Wege des logisch-theoretischen Denkens, und auf dem Wege
der Versenkung, des Yoga.” (Frauwallner 2003: 260f.)

Das Yoga-Sutra nach Patanjali ist aus verschiedenen Bestandteilen zusammengesetzt,
die kein einheitliches Bild ergeben, jedoch kann man von einem Kern in den
Darstellungen sprechen, der zwei Wege zur Erlosung angibt. Zum einen den
sogenannten achtgliedrigen Yoga-Weg. Dieser besteht aus der filinffachen Bandigung
(yamah), der fiinffachen Zucht (niyamah), dem Sitzen (asanam), der Atemregelung
(pranayamah), dem Zuriickziehen der Sinnesorgane (pratyaharah), der Sammlung
(dharana), der Betrachtung (dhyanam) und der Versenkung (samadhih). Diesem Weg
sind einige vorbereitende Ubungen vorangestellt: Askese (tapah), Veda-Studium
(svadhyayah) und die Andacht zu Gott (isvarapranidhanam). Die ersten fiinf Stufen
werden auch als duflere Glieder des Yoga-Wegs bezeichnet, die letzen drei Stufen
entsprechend als innere (vgl. Frauwallner 2003: 272f.).

Der zweite Weg ist der Weg der Unterdriickung der Tatigkeit des Geistes. Die
Unterdriickung ist dabei flinffach: Richtige Erkenntnis (pramanam), Irrtum
(viparyayah), Vorstellung (vikalpah), Schlaf (nidra) und Erinnerung (smrtih). Zu dieser
Unterdriickung dienen vor allem zwei Mittel: Ubung (abhyasah) und Begierdelosigkeit
(vairagyam). Erstes bezieht sich darauf, in den Unterdriickungsbestrebungen zu
verharren, und zweites darauf den Geist von der sinnlichen Welt abzuwenden und ihm
somit jegliche Anhaltspunkte zu entziehen. Auch dieser Weg wurde weiter aufgegliedert.

So wird eine Andacht zu Gott dem Weg vorangestellt und:

,Es werden in loser Folge Mittel aufgezdhlt, den Geist zu beruhigen und zu sammeln. Darunter
erscheinen auch Atemiibungen. Ferner wird die Ubung der Liebe (maitri), des Mitleids (karuna),
der Heiterkeit (mudita) und des Gleichmuts (upeksa) empfohlen. [...] Insbesondere zeichnete
man dem Jiinger einen festen Ubungsplan vor, der ihn innerhalb der bewussten Versenkung

*S. dazu Frauwallner 2003: 174 ff.



stufenweise weiterfiihren sollte bis zur Uberwindung des Bewusstseins. [...] Man zihlte vier
Stufen der bewussten Versenkung auf. Auf der ersten herrscht das Nachdenken (vitarkah). Auf
der zweiten ist das Nachdenken geschwunden und an seine Stelle das Uberlegen (vicarah)
getreten. Auf der dritten Stufe fehlt auch das Uberlegen, und der Ubende wird nur von einem
Wonnegefiihl (anandah) beherrscht. Kennzeichen der vierten Stufe schliefdlich ist das blofde
Ichbewusstsein (asmita).” (Frauwallner 2003: 280f.)

Yoga ist somit korperliche und geistige Vorbereitung, um die Erlésung zu erlangen. So
unterschiedlich die Wege sind, so heterogen sind auch die Vorstellungen davon, wie die
Erlosung inhaltlich, ihr metaphysischer Gehalt, aussieht. Frauwallner gibt eine
Darstellung wieder, die seiner Ansicht nach dem Grundgedanken der Samkhya-Lehre am
besten entspricht: Dabei richtet der Yogi im Zustand der Versenkung und unter
vollstandiger Beherrschung seines Geistes, diesen auf die Verschiedenheit von Seele und
Materie und erkennt dabei, dass alle Verstrickungen im materiellen Bereich verlaufen
die Seele davon nicht beriihrt wird. Damit verschwindet auch das Nichtwissen (avidya),
dass die Seele in den Wesenskreislauf eingebunden sieht und man tritt aus dem

Kreislauf der Wiedergeburt aus (vgl. Frauwallner 2003: 276).

Dieses klassische System des Yoga hat - wie bereits erwdhnt - die weiteren
Entwicklungen des Yoga mafdgeblich mit beeinflusst. Besonders die dufderen Glieder

haben nach Frauwallner in spateren Yoga-Richtungen einen grofden Zuwachs erfahren.

1.1.2. Zum Lachen/ Humor in ferndstlichen Lindern und dessen

spirituellem Bezug

,Hasya“ ist ein Begriff aus dem Sanskrit und bedeutet wortlich Lachen, Auslachen,
komisch, lustig, licherlich, um nur einige der méglichen Ubersetzungen zu nennen (vgl.
URL 1). Zieht man einschlagige Literatur und Internetquellen zum Lachyoga heran, wird
es mit grundlosem Lachen iibersetzt. Ein Aspekt, der sich im Leitbild des hasya yogas
,Laughing for no reason’, unmittelbar wiederspiegelt (vgl. z.B. URL 5).

Es stellt sich die Frage, ob dieses Bild des grundlosen, heiteren Lachens fiir sich steht,
oder welchen Bezug es zu einem weitergehenden Verstindnis des Lachens in

religiosen/spirituellen Zusammenhangen hat, bzw. hatte.



Die Verbindung von religiésen Praktiken und Darstellungen ferndstlicher Religionen mit
dem Lachen, ist nicht ginzlich neu, wie beispielhaft die amerikanischen
Religionswissenschaftler Conrad Hyers* und Lee Siegel> bereits in den 70er/80er Jahren
aufzeigten. Michael Clasquin, ebenfalls Religionswissenschaftler, macht rezenter in
seinem Artikel ,Real Buddhas don’t laugh: Attitutes towards Humour and Laughter in
ancient India and China’ darauf aufmerksam, dass es durch die geographische
Ausbreitung des Buddhismus zu einem Wandel im Umgang mit dem Lachen kam, der
sich zum Beispiel in der Darstellung Buddhas - einmal als schlanke, ernste, oder
maximal leicht lachelnde Figur, im Zen-Buddhismus hingegen als dickbaduchiger, herzlich
lachender Buddha - zeigt. Er stellt sich die Frage danach, warum es zu diesem Wandel
kam und welches Verstindnis von Lachen/Humor hinter diesem Wandel steht.
Demnach folgten indische buddhistische Gelehrte der Klassifikation der Lehre des
Bharata (4. Jhdt. n. Chr.), welche das Lachen in sechs Kategorien einteilte, in eine
hierarchische Reihenfolge brachte und dabei Monchen, sowie gesellschaftlich hoher
stehenden Mannern, lediglich die erste Stufe des Lachens sita gestattete; Ein feines,
subtiles, fast unsichtbares Lacheln mit geschlossenen Lippen (Clasquin 2001: 98; Hyers
1974: 34). Dieses Lachen findet sich nach Clasquin auf vielen Darstellungen des Buddha,
vor allem in Indien. Ein stirkeres Lachen stehe in dieser Hierarchie fiir die Welt-
gebundenen Menschen, die Diimmsten (Clasquin 2001: 98). Er erklart dieses Verhalten
im Sinne der Uberlegenheitstheorie des Lachens, die darauf abhebt, dass Lachen ein

Gefiihl des Triumpfes mit sich bringt:

»,But the Buddhist monk was already superior to other people merely because of his vocation: to
show off this superiority by laughing loudly would not only be ill-mannered, but might alienate
the lay support base on which the monastic community relied for physical sustenance. [...] If
laughter expresses a feeling of superiority, and if one is already convinced of one’s superior
status, then laughter becomes otiose and humour, the object of laughter, an unnecessary luxury.”
(Clasquin 2001: 111)

Im Gegensatz dazu spricht Hyers von ,dem‘ Zen-Buddhismus als einem ,Haus des

Lachens*:

»For Zen does more than find room for laughter — which might, after all, mean only a very small
and rarely occupied room at the back of the house. In a unique sense, the house of Zen is the
house of laughter.” (Hyers 1974:33)

* Hyers, Conrad (1974): Zen and the comic spirit
> Siegel, Lee (1987):Laughing Matters: The comic tradition in India



Flr den Zen-Buddhismus stehe dabei die Inkongruenz der Lachanldasse im Vordergrund,
welche letztlich den Unsinn und damit in erster Linie die Leere allen Daseins, zum
Ausdruck bringe. Damit liege die Erleuchtung nicht in einer Zukunft auf die es
hinzuarbeiten gilt, sondern kénne auch in kleinen Momenten gefunden werden. Das
herzhafte, den Korper erschiitternde Lachen und das aufzeigen humorvoller
Widersinnigkeit steht somit im Zentrum spiritueller Erfahrung. Heyrs geht soweit, den

Vergleich zwischen Zen-Meistern und der Figur des Clowns zu ziehen:

,One of the first impressions that one receives in reading tales of the often unorthodox lives and
ways of many Zen masters is the peculiar correspondence between these figures and that of the
clown. [...] This is not to associate the concerns and intentions of Zen transmission with a
vaudeville performance, but rather to indicate a level of comic freedom in which the Zen master
lived, and the eccentricity of the techniques which he frequently employed, through his own
‘clownishness’ or some humorous artifact, in order to evoke the spiritual awakening and
development of his disciples.” (Hyers 1974: 38).

Abseits dieser interessanten Entwicklung des Verstdndnisses von Lachen und Humor,
zeigen Clasquin, Siegel und Hyers weiterhin eine Reihe unterschiedlicher indischer
Ausdriicke des Humors auf, sei es in Gedichten, oder Theater Auffiihrungen, im Zen, wie
auch im antiken Indien. Sie beschreiben unzahlige Beispiele, die hier leider keinen Platz
finden konnen.

Bei allen Unterschieden im Umgang mit Humor und Lachen, die die Autoren
herausstellen, hebt Clasquin jedoch letztlich hervor, dass sowohl asiatische Philosophie,
als auch Religion - ausgehend von dem Inkongruenz-Gedanken - vollstindig von

humorvollen Ansichten durchsetzt sind:

“But in different ways, Hinduism, Buddhism and Taoism all undermine our confidence in the
‘real world’. What we see is the lila (play) of the gods, it is maya (illusion), the ongoing
unfoldment of Tao (the way), profoundly empty of any ontological finality, and our insistence on
taking the ‘real world’ seriously is the result of our own foolishness. In the end, the Asian world
view leaves us with the incongruity of clashing perceptions and opinions, but these point only to
other perceptions and opinions, not to a concrete ‘ground of being’.“ (Clasquin 2001: 113)

1.1.3. Zur Herkunft und Verbreitung des hasya yogas

Hasya Yoga wurde 1995 von dem indischen Arzt, Dr. Madan Kataria in Mumbai

begriindet und hat sich besonders durch dessen praktische Anwendung in den



vergangenen 20 Jahren, in mehr als 65 Lindern verbreitet. Nach eigenen Angaben
existieren heute weltweit mehr als 6000 Lachclubs, in denen es praktiziert wird (Kataria
2012: 8f.).

Auf diversen Webseiten, wie auch in den meisten einschlagigen Biichern zum Lachyoga,
findet man eine kurze Erzahlung liber die Griindung des ersten Lachclubs von Dr. Madan
Kataria. Demzufolge stellte sich Dr. Kataria im Zuge der Recherchen zu einem Artikel
tiber die gesundheitlichen Auswirkungen des Lachens die Frage, warum man das Lachen
nicht einfach mehr praktiziere, wenn es sich so positiv auf den Koérper auswirke.
Daraufhin hatte er in der Nacht zum 13. Marz die Eingebung, die Auslibung des Lachens
zu fordern, ging am folgenden Tag in einen Park und fing an, mit ein paar Leuten liber
Witze und lustige Geschichten zu lachen. Nach etwa einer Woche hatten sich dem
Lachclub bereits 50 Menschen angeschlossen. In der zweiten Woche kam es jedoch zu
einer Krise, da den Teilnehmer_innen die Witze und Erzdhlungen ausgingen. Daraufhin
entwickelte Kataria zusammen mit seiner Frau Madhuri Ubungen, um das Lachen
hervorzurufen, ausgehend von der Theorie, dass das Hirn zwischen gestelltem und
genuinem Lachen nicht unterscheiden kdnne. Im Versuch mit der Lachgruppe, stellte er
fest, dass es funktioniert und baute die Ubungen stetig aus, was letztlich zur
Entwicklung des Lachyogas fiihrte (vgl. Kataria 2002: 30 ff,, Uber/ Steiner 2006: 79 ff,,
URL 2, URL 3, URL 4). Auf der deutschen offiziellen Webseite von Madan Kataria spricht
er davon, dass er bei der Herausarbeitung der unterschiedlichen Bestandteile des Yogas,
seine Kenntnisse als Amateur-Schauspieler nutzte, sowie auch Ankniipfungspunkte zu
pranayamas, den Atemiibungen ,des Yogas’, sah. Zum medialen Durchbruch des
Lachyogas schreibt Dr. Kataria in der Neuauflage seines Buches ,Lachen ohne Grund‘ von

2012:

,Der erste Bericht der Medien iber unseren Lachclub wurde in Indiens beliebtester
Kultursendung “Surabhi” im nationalen Fernsehsender “Doordarshan gebracht. Die
Produktionsfirma hatte ihr Biiro in der Ndhe des Parks, in dem unsere taglichen Lach-Einheiten
stattfanden. Dieser Bericht weckte das Interesse vieler Zeitungen und Zeitschriften im ganzen
Land und eines Tages machte die Neuigkeit der Lachclubs auch in der grofdten
englischsprachigen Tageszeitung Indiens, der ,Times of India“, Schlagzeilen. [...] Unser erster
offentlicher Auftritt fand in den BBC News statt, gefolgt von CNN und NHK (Japan). [...] Bald
verlor ich den Uberblick dariiber, wie hiufig die Lach-Bewegung in nationalen und
internationalen Journalen erschien.” (Kataria 2012: 111f.)

Das private Wikipedia des, nach eigenen Angaben, europaweit grofiten Yoga Vereins

,Yoga Vidya‘, bezeichnet die weitere Entwicklung des Lachyogas als die einer grassroots-
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Bewegung, d.h. einer Bewegung ,von unten’, die sich besonders durch ihre starke
Eigendynamik weiterentwickelt hat. Bereits 1997 soll es iiber 2000 Lachclubs in Indien
gegeben haben. Trotz einer zunehmenden Professionalisierung im Laufe der Jahre (z.B.
formalisierte  Ausbildungsverfahren, Eréffnung einer Lachyoga-Universitit in
Bangalore), bilden kostenfreie, informelle Treffen, so genannte Lachclubs, immer noch

den Kern der Bewegung (vgl. URL 5).

In Europa verbreitete sich Lachyoga ausgehend von der Schweiz, genauer vom 3. Baseler
Humorkongress im Oktober 1998. Dort prasentierte der Humorist und Schriftsteller
René Schweizer zusammen mit Heinz Tobler, der bei Madan Kataria in Indien gelernt
hatte, Lachyoga das erste Mal einem an Humor und Witz (wissenschaftlich und
therapeutisch) interessierten Publikum (vgl. Tobler 2013: 313ff.). An diesem Kongress
nahm auch Gudula Steiner-Junker teil, die als Kiinstlerin und ,Clowndoktorin‘ bereits
vom heilsamen Effekt des Humors und des Lachens iiberzeugt war und noch im selben
Jahr den ersten europdischen Lachclub in Wiesbaden griindete (vgl. Steiner-Junker
2013a).

Die Verbreitung des Lachyogas fand somit im direkten Zusammenhang mit der
umfassenderen Erkenntnis statt, dass Humor eine wichtige, medizinisch nutzbare
Wirkung auf den Menschen hat. Diese ,dritte Welle der Humor und Lachforschung” (vgl.
Ruch/Zweyer 2001) und die Herausbildung der Lachyogabewegung fielen somit in etwa
zusammen. Es waren die gleichen Akteur_innen, die sich in unterschiedlichen Bereichen
fiir eine ,Forderung des Lachens‘ einsetzten. So z.B. René Schweizer und der klinische
Psychologe Michael Titze, heute einer der fiihrenden deutschen Gelotologen (vgl. Tobler
2013).

Die weitere Entwicklung des Lachyogas in Deutschland zeichnet Gudula Steiner- Junker,
in ihrem Artikel ,Nice to need you! Yoga-Lachen und seine Geschichte in Deutschland
von den Anfiangen 1998 bis heute’, kritisch nach. Mit der zunehmenden Anzahl an
Lachclubs, die aufgrund unterschiedlicher Initiativen aus dieser Initialziindung heraus
entstanden waren, kam es zu einer schnellen Ausbreitung ,des Konzeptes’ und somit
auch zu einer umfassenderen Organisation. Dies ging ebenso einher mit einer
Kommerzialisierung, die das Lachen zunehmend in therapeutischer Form vermarktete
und es auf die Ausschiittung von ,Gliickshormonen“ reduzierte (vgl. Steiner-Junker

2013b: 343ff.). War die Umsetzung des Lachyogas immer auch von der individuellen



Interpretation der Leiter_innen® gepragt, kam es mit dieser Entwicklung auch zu einer
weitergehenden ideologisch-inhaltlichen Trennung, die sich besonders entlang der
Auffassung, Lachyoga sei als Gruppentherapie zu betrachten, sowie an dem non-profit-

Gedanken vollzog:

,Die Situation der ,Lachyogaszene” in Deutschland hatte sich [2001] deutlich verdndert: es gab
inzwischen einen ,Dachverband der Lachyogatherapeuten“, der an Macht und Einfluss
gewonnen hatte und ein anderes Konzept vertrat als die Lachclubs, deren Leiter/innen sich
nicht als Therapeuten verstanden wissen wollten. Einige Lachclubleiter/innen liebdugelten
bereits mit dem finanziell lukrativeren Therapiekonzept kurz: eine neue Etappe hatte
begonnen.” (Steiner-Junker 2013b: 342)

Diesen internen Diskursen sind auch Diskussionen iiber den ,Yoga-Anteil‘ des Lachyogas
inhdrent, wobei sich ganz unterschiedliche Auffassungen dariiber entgegenstehen, was
die (nicht-) Zugehorigkeit bestimmt. So zum Beispiel Ubungen, die an pranayamas
angelehnt sind, die Existenz eines Gurus, oder der Aspekt der Unterbrechung des
Gedankenflusses und einer damit verbundenen Selbsterkenntnis.

Die Herausarbeitung einer Geschichte des Lachyogas kann und mdchte in dieser Arbeit
nicht geleistet werden. Die vorrangegangenen Informationen dienen lediglich dem
Zweck einen Einblick in Verbindungen und Wege zu bekommen, die zur Herausbildung

des Lachyogas geflihrt haben, wie es mir in Berlin begegnet ist.

®1m Folgenden verwende ich die Ausdriicke Trainer_in und Leiter_in synonym. Sie beziehen sich lediglich auf
die organisierende Funktion wahrend einer Lachyoga-Stunde, nicht auf den Ausbildungsgrad der Person.
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1.2. Theoretische Annaherungen

Folgend mochte ich die theoretischen Konzepte erldutern, die den primaren
Bezugsrahmen der Ergebnisse stellen. Die abschlieféende Diskussion, auf die bereits in
diesem Kapitel hingefiihrt wird, mochte ich bereits als dem Forschungsprozess inharent
betrachtet wissen und wird lediglich auf Grund der besseren Orientierung fiir den
Leser/die Leserin an dieser Stelle der Arbeit platziert.

Drei Konzepte mochte ich im Folgenden kurz umreifRen: Erstens das Konzept des
,emotionalen Selbstmanagements’, des Soziologen Sighard Neckel, zweitens ,existential
feelings’ des Philosophen und Phdanomenologen Matthew Ratcliffe und drittens die

Leiblichkeit des Lachens nach Lenz Priitting.

1.2.1. Emotionales Selbstmanagement

Sighard Neckel hebt in seinem 2005 erschienen Artikel ,Emotion by design. Das
Selbstmanagement der Gefiihle als kulturelles Programm’, zunachst darauf ab, dass die
gesellschaftliche Regulation von Gefiihlen? bisher auf zweierlei Weise beschrieben
worden ist: Zum einen als ,,Ausbreitung von Selbstzwangen und Rationalisierung”, zum
anderen als Informalisierung und damit Lockerung emotionaler Disziplin, seit den
1950er Jahren (Neckel 2005: 419). Der erste theoretische Strang gehe zurtick auf die
Arbeiten von Norbert Elias und Max Weber, die den zunehmend komplexeren
Austauschbeziehungen im Kapitalismus ein entsprechend zuriickhaltendes emotionales
Handeln zuschrieben und somit die Abflachung des Gefiihlslebens in der Arbeitswelt
attestierten (vgl. Neckel 2005: 419). Diese Entfremdungskritik hat sich insofern
verandert, dass man durch soziologische Studien herausgefunden hat, dass Emotionen
nicht aus wirtschaftlichen Prozessen ausgeschlossen werden, sondern eher durch
spezifische Formen des Emotionsmanagements begleitet sind, was letztlich auch
okonomischen Zwecken dienlich sein soll. Die zweite Argumentationslinie kritisiere an
dieser Zivilisationstheorie, dass sie Emotionen als prasozial und authentisch auffasse,
was de facto nicht der Fall sei, da Emotionalitat immer schon durch sozial habitualisierte

Muster durchformt sei. Desweiteren beriicksichtige die Theorie nicht die zunehmende

7 Zur (gesellschaftlichen) Regulation von Emotionen siehe z.B. Gross (1998), Vandekerckhove et. Al. (2008), v.
Scheve (2012),
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Lockerung von Verhaltensstandards, die expressive Emotionalitdt und eine zwanglosere
Selbstregulierung erméglichen (vgl. Neckel 2005: 421).
Eine Gemeinsamkeit dieser Positionen ist nach Neckel jedoch die zunehmende

Subjektivierung des Emotionsmanagements:

,Das Bild eines Akteurs [...], der seine Gefiihle in zunehmendem Mafie als eigene Aufgabe
begreifen darf oder soll und hierbei entweder neue Freiheitsspielriume nutzt oder
gesellschaftlichen Zwangen gehorcht.” (Neckel 2005: 422)

Neuere Marktanalysen betonen, dass Autonomie und Kontrolle miteinander verschrankt
voranschreiten und zur Konsequenz haben, dass emotionales und zweckrationales
Handeln ununterscheidbar einhergehen: Von den Angestellten wird Arbeitsfreude
erwartet, unternehmerische Visionen sollen Begeisterung auslésen (vgl. Neckel 2005:
422). Richtiges Selbstmanagement wird damit neben Gewinnmaximierung zum Ziel
okonomischen Handelns. Sichtbar wird dieses emotionale Selbstmanagement zum
Beispiel durch die wunzahlige Ratgeber-Literatur, die Hilfestellungen zur
Selbsteffektivierung’ gibt. Beispielhafte Konzepte sind das Neurolinguistische
Programmieren und die Emotionale Intelligenz. Diese zielen neben dem
Selbstmanagement auch auf die Kontrolle der Gefiihle anderer Personen ab.
Grundlegend fiir diese Konzepte, Ratgeber und Trainingsprogramme ist die Auffassung
frei wahlbarer und beispielsweise durch Autosuggestionen nach eigenem Ermessen
modellierbarer Gefiihle. Als Beweis dafiir stehen vermeintliche Fakten aus den
Naturwissenschaften bspw. zur Hirnplastizitdt. Zum Ende des Artikels gelangt Neckel zu

dem Resultat:

»Insgesamt kann emotionales Selbstmanagement, [...] als ein kompaktes kulturelles Programm
verstanden werden, weil es ebenso organisierte Deutungsschemata zum Zweck der
Selbstinterpretation umfasst, wie normative Richtwerte des Handelns und konkrete Verfahren
zur Steuerung des Verhaltens. [..] Das Neuartige dieser kulturellen Wegweisungen zur
emotionalen Verbesserung ist, sich der kognitiven Veranlassung von Gefiihlen zu widmen:
Emotion by design.“ (Neckel 2005: 426)

Der letzte Abschnitt des Artikels widmet sich den Auswirkungen dieser Entwicklung.
Neckel zeichnet sie kritisch nach: Letztlich kommt es somit zu neuen subjektiven
Belastungen, durch den Zwang, auch noch die letzte Domane personlicher Freiheit einer
Regulierung zu unterwerfen. Hinzu tritt die Enttduschung dariiber, dass eine vollige

Kontrolle der eigenen, sowie der Gefiihle Anderer, z.B. auf Grund der Leibgebundenheit
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von Emotionen, oder durch die Fokussierung negativer Gefiihle, was diese letztlich noch
mehr in den Vordergrund riickt — nicht méglich ist. Zudem lasst uns der Druck, positive
Gefiihle empfinden zu miissen, das Aufkommen negativer Gefiihle als umso grofieres
personliches Versagen empfinden. Eine Folge davon ist die vollstandige Kapitulation des
Selbst: Depressionen, Burn-out Erscheinungen und letztlich die ,affektive Neutralitat’,
der die Selbstregulierung der eigenen Gefiihle eigentlich entgegenwirken wollte (vgl.
Neckel 2005: 427f.).

Lasst man die Entwicklung des Lachyoga Revue passieren (s. 1.3.) findet man bereits
augenscheinlich einige Parallelen zu den Ausfiihrungen Neckels, was Lachyoga als Fall
des emotionalen Selbstmanagements betrifft. Weitere werden sich im Zuge der Analyse
auftun, was letztlich auch den Anlass dazu gegeben hat, den Lachyoga in diesem Rahmen
zu diskutieren. Jedoch lassen sich durch die Untersuchungen der vielfdltigen Praxis auch
Differenzen feststellen. Durch das Lachen und den Einbezug von unterschiedlichen
Bewegungsablaufen wird die Leiblichkeit ebenso adressiert, wie mentale Strukturen.
Von den erwdhnten negativen Begleiterscheinungen fiir die praktizierende Person, kann
auch keine Rede sein. Im Gegenteil: Die Ausiibung des Lachyogas scheint Empfindungen
von Authentizitdit und Souverdnitat (wieder) herzustellen, was letztlich auch dazu
gefiihrt hat, die ,Ebene der Modellierung’ genauer in den Blick nehmen und die Analyse
vom Begriff der Emotion wegzufithren zu miissen. Diese und weitere Aspekte sind

jedoch Gegenstand der abschlief3enden Diskussion.

1.2.2. Existenzielle Gefiihle

Matthew Ratcliffe setzt mit seinem Konzept der existential feelings bei der Feststellung
an, dass es eine Bandbreite gefiihlter Zustdnde gibt, deren Prasenz subjektiv empfunden
werden kann, fiir die jedoch keine etablierte Bezeichnung zur Verfligung steht und
deren Existenz dadurch in den Begriffen, Emotion, Gefiihl und Stimmung zerrissen wird.
Dies sind Gefiihle, deren intentionaler Bezug - in Abgrenzung zu Emotionen - nicht zu
einem bereits gegebenen Objekt besteht, die aber auch nicht als Erregungen (,feelings of

the body“) bezeichnet werden kdénnen:

sInstead they amount to a felt sense of belonging to the world. Whenever we are happy, sad or
angry about something, we already find ourselves in the world.” (Ratcliffe 2015:2)
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Er fokussiert also den existentiellen Hintergrund einer Person und vertritt dahingehend
die Meinung, dass dieser aus Gefiihlen besteht. Ein fundamentaler affektiver Bezug zur
Welt, der den ,Realitdtssinn’ und alles ,darin‘ Befindliche, Wahrnehmungen sowie
Gedanken, umfassend durchdringt und den Hintergrund des Daseins bildet. Diese
Auffassung eines basalen affektiven Bezugs, ist nun keineswegs selbstverstandlich,
deren theoretischer Vorlauf muss an dieser Stelle jedoch ausgeklammert bleiben. Es

verweist jedoch auf eine relationale Auffassung von ,Geftihlen":

"[...] Feelings more generally are not simply of the body or of the world, but involve a
relationship between the two in which one, the other or neither might occupy the experiential
foreground.” (Ratcliffe 2008:36)

Aus dieser Ansicht von Gefiihlen als Medium, geht letztlich auch die plausible
Bestimmung existenzieller Gefiihle als Korpergefiihle (,bodily feelings“) welche nicht

ausschliefdlich auf den Kérper ausgerichtet sind, hervor:

sIndeed there are bodily feelings that do not involve the body as an object of experience at all.
Instead, the body manifests itself as that through which something else is experienced. [...]
‘Bodily feelings’ are also ‘feelings towards’. (Ratcliffe 2015: 17)

Bereits in seinem 2008 erschienen Werk ‘Feelings of being’, fiihrt er aus:

“Bodily conspicuousness is a changed relationship with the world as a whole. That relationship
can be quite different, depending on whether and how the body occupies the experiential
foreground. When one feels 'at home' in the world, 'absorbed’ in it [...] the body often drifts into
the background. It is that through which things are experienced." (Ratcliffe 2008:112,
Hervorhebung der Autorin)

Um diese relationale Verbindung besser zu verdeutlichen, pragt er das Bild einer Hand,
die einen Stift greift und damit iiber eine raue Oberfliche streicht. Die Bewegung
vermittle dem ,Besitzer' der Hand nun mehr die Textur der Oberfliche, wie die
Beriihrung der Hand an dem Stift. Man nehme durch existenzielle Gefiihle also weniger
die Gefiihle selbst wahr, als deren ,Bezugshorizont’, der dahingehend variieren kann,

was als ,objekthaft’ wahrgenommen wird (zum Beispiel Stift, oder raue Oberfldche):

»[...] The horizontal structure [...] is a dynamic system of habitual, non-conceptual expectations
of various kinds, where expectations may or may not be fulfilled. The relevant possibilities are
experienced as integral to the world.” (Ratcliffe 2015:8)
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Existenzielle Gefiihle geben bereits Erwartungen und Orientierung vor, die wiederum
die erfahrenen Mdglichkeiten in einer Situation strukturieren, oder genauer gesagt: Wie
sich jemand in der Welt vorfindet, erlebt, ist ein Moglichkeitsraum, der es wiederum
ermoglicht, ,Dingen‘ in der Welt auf eine bestimmte Weise begegnen zu kénnen (vgl.

Ratcliffe 2008: 37f):

“In addition to changes in specific possibilities, the overall possibility space can be heightened,
diminished, open or constrained. It can be fairly fixed in structure or changeable. It can involve a
different overall balance of active and passive possibilities, taking the form from an arena of
things to pursue or a realm of potential happenings. In conjunction with this, one can have an
overall feeling of control, of belonging, of helplessness or of vulnerability.” (Ratcliffe 2008: 121f)

Ratcliffe expliziert seine theoretischen Ausfiihrungen entlang Beschreibungen der
Symptomatik von Depressionen und Schizophrenie. Fiir einen depressiven Menschen
verandere sich sein ,in der Welt sein‘ auf eine umfassende Weise. Die gesamte Umwelt
erscheint unerreichbar, entfernt, das gewohnte verliert seine Vertrautheit, die einst
bedeutsame Existenz erscheint sinnlos, ohne Anreiz zum Handeln. Jedoch wird eine
Varianz existenzieller Gefiihle nicht ausschliefRlich durch pathologische Zustdnde

bewirkt:

“One of my central claims is that there is no single, constant 'natural attitude'; existential feelings
vary in all sorts of subtle ways from person to person and from time to time. And the existential
feelings of some people no doubt fluctuate more than those of others." (Ratcliffe 2008: 7)

Als besonders wichtig erachtet Ratcliffe die Arten von Moglichkeiten (Jkinds of
possibility’), die in der Erfahrung, eine Entitdt erst erfahrbar machen. Es gebe einen
Unterschied zwischen wahrgenommenen Maoglichkeiten, die lediglich offen sind und
denen, die eine Person ,verlocken’ (,enticing’), die sie ansprechen. Auf der Ebene
existenzieller Gefiihle, variieren die Maoglichkeiten sich angesprochen zu fiihlen
ebenfalls. Dabei gehe es nun weniger um bspw. die praktische Bedeutung einer Entitit
hinsichtlich eines Projektes, sondern darum, ob es einer Person iiberhaupt méoglich
erscheint sich einer Sache zu nahern, sie etwa als greifbar zu empfinden. Auf der Ebene
existenzieller Gefiihle variieren somit Moglichkeiten der Verbundenheit und der Distanz,
in all ihren Facetten. Etwas kann als sehr wahrscheinlich, unausweichlich, aufdringlich,
oder absolut unmaéglich erscheinen (usw.) (Ratcliffe 2015: 8ff).

Mit der Eroffnung eines spezifischen Moglichkeitsraumes, besteht weitergehend eine

direkte Verbindung existenzieller Gefiihle mit einem Handlungs- und Aktionspotential.
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Letztlich geht es damit nicht ausschliefdlich darum, was erfahren und gefiihlt werden
kann, sondern auch um Modglichkeiten des Eingriffs, der praktischen Aktivitit (vgl.

Ratcliffe 2008: 121).

1.2.3. Zu Theorien des Lachens

Lachen ist der Triumpf des Seins iiber die Eindeutigkeit.

- Helmut Plessner

Beziiglich des Lachens, seiner Anldsse, seiner Ausdrucksformen, im Zusammenhang mit
Humor und Witz, sowie in der Gemeinschaft, wurden bisher zahlreiche Werke verfasst,
sowie Studien durchgefiihrt, sei es aus philosophischer (z.B. Bergson 1920, Plessner
1941), psychologischer (rezent z.B. Ruch/Ekman 2001, Ruch 2007) oder
evolutionsbiologischer Perspektive (z.B. Eibl-Eibesfeld 1987). Herausragend sind dabei
als Erklarung der Ausloser fiir das Lachen die Inkongruenz- bzw. Kontrasttheorie, sowie
zur Herkunft und Funktion des Lachens die Aggressions- bzw./Uberlegenheitstheorie
nach der sich im Lachen immer auch ein Triumpf verberge. Speziell das kollektive
Lachen gilt evolutionsbiologisch als ,Bindemittel‘ innerhalb der Gruppe, um sich gegen
einen Aufleren zusammenzuschlieRen und ggf. zur Wehr zu setzen. Andere Forscher
sehen das Lachen in der Gruppe als ein internes Kommunikationsmittel, das in frithen
Phasen der Phylogenese signalisierte, dass sich die Bezugsgruppe in Sicherheit befindet
(vgl. Titze 1988).

In der rezenten psychologischen Forschung werden der Humor und damit einhergehend
auch das Lachen besonders hinsichtlich ihrer Anwendungsmaéglichkeiten untersucht
und indessen im Zusammenhang mit den Emotionen Freude und Erheiterung betrachtet
(vgl. Ruch/Zweyer 2001; Ruch/Heintz 2013). Der ,negative’, exkludierende Zug des
Lachens im Sinne des Ausgelachtwerdens wird dabei den Phobien zugeordnet (vgl. Titze
1995; Ruch 2009) und somit schlicht pathologisiert.?

Von anthropologischer Seite existieren vereinzelt Arbeiten, die sich mit dem Humor und
dem Lachen befassen. So berichtet Eva Lips 1959 von ,dem Lachen der Inuit’, das das
Gebiet der Unterhaltung verlassen habe und zur Rechtsinstitution geworden sei (vgl.

Lips 1959: 109£).

¥s. auch Gelotophobie.
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Wichtig ist, bei diesen Arbeiten zu beachten, dass das Lachen ausschliefilich als
Ausdruck von Humor und Witz analysiert wurde. Die Trennlinie zwischen Humor, Witz
und Lachen wurde dabei immer wieder verschoben, jedoch nicht gelost (vgl. Titze
1988).

Anders steht es mit aktuelleren Arbeiten, wie der der Kulturanthropologin Yasmine
Mushabash, die in ihrem Artikel von 2008: ,Perilous Laughter: Examples from
Yuendumu, Central Australia“, entgegen der Lachtheorie Freuds, die Lachen als
Lustgewinn deutet, davon berichtet, dass Lachen kulturell vorrangig als Ausdruck von
Angst und Schwache ausgelegt wird (vgl. Mushabash 2008). Auch Moira Smith, ebenfalls
Kulturanthropologin, stellt die Frage nach dem Lachen fokussierter und zielt in ihrem
Vortrag: ,Laughter: Culture or Nature?, auf die Achillesferse in der Diskussion darum,
was das Lachen ist. Dabei geht es ihr nicht mehr um die Kulturabhangigkeit des Humors,
der Lach-Anladsse, sondern greift tiefer. Sie beobachtet in wissenschaftlichen Debatten
um das Lachen, eine anhaltende Naturalisierung, die es als ein stereotypes, reflexartiges
Verhalten auffasse und verweist dabei bspw. auf die vielbeachteten Arbeiten des
Neurophysiologen Robert Provine, ebenso wie von Willibald Ruch und Paul Ekman. Sie
kritisiert vor allem die passive Rolle, die den lachenden Menschen dabei zugesprochen
werde, was sich exemplarisch an der Gegentiberstellung von gestelltem (und somit
kontrolliertem) und gefiihltem (und somit ,echtem‘ und unkontrolliertem) Lachen
zeige®. Ethnographische Beispiele weisen ihrer Ansicht jedoch darauf hin, dass das
Lachen in seinen ,Stilen‘ so stark variiert, dass man daraus schlief3en konne, Lachen sei
erlernt und unterliege somit generell einer Kontrolle (vgl. Smith 2008). Hat die Studie
von Mushabash bereits die Assoziation von Lachen mit positiven Gefiihlen in Frage
gestellt, wirft diese von Smith kritisierte Gegeniiberstellung weitere, generellere Fragen

auf. So etwa in welcher Verbindung das Lachen und Gefiihle tiberhaupt stehen.

Eine umfassende, systematische Studie des Lachens, die genauere Aufmerksamkeit
verdient, legte 2012 Lenz Priitting unter dem Titel: ,Homo ridens‘ vor. Er nimmt das
Lachen nicht als einheitliches Phanomen auf, dass es zu erklaren gilt, sondern tritt einen
Schritt zuriick und widmet sich dem Lachen in seinen unterschiedlichen
Erscheinungsformen vom leichten Grinsen, bis zum herzhaften Lachanfall. Er untersucht

an Hand verschiedener Verlaufsgestalten, sowie auch der personlichen Bedeutsamkeit

° Diese Unterscheidung treffen Ekman und Ruch in ihrem Artikel: The Expressive Pattern of Laughter von 2001.
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des jeweiligen Lachens (fiir den Lachenden in einer Situation), welche unterschiedlichen
Lacharten nach Formen und Funktionen unterscheidbar sind.

Er bestimmt das Lachen als ein leibliches Phinomen, das durch seinen

» [ -.JAnmutungs- und Erlebnis-Charakter, also das Betroffenmachende, Beirrende, Bedrangende,
Storende, Irritierende und Ergreifende, das von ihnen ausgeht [Bedeutung erlangt]. (Priitting
2012:1675)

Es ist damit weniger reines Geschehnis, das sich am Korper vollzieht, wie bspw. in den
Arbeiten von Sigmund Freud angenommen.

Dem Lachen wohnt eine sinngebende Komponente inne, die sich in einem ,angesprochen
fiihlen® zeigt und somit zudringlich ist fiir eine Person. Wichtig ist Priitting jedoch zu
betonen, dass das Lachen kein eigenstandiger Akteur ist. Es ist nicht gegenstandlich,
sondern ein Widerfahrnis und indessen menschliches Verhalten (ebd.).

Weitergehend kann nun von unterschiedlichen Verhaltensweisen und Einstellungen
gesprochen werden, die das Lachen und seine Verfiigbarkeit iberformen und somit
mitbestimmen. Verhaltensweisen bewegen sich nach Priitting mit Verweis auf Plessner
in einem Kontinuum von totaler Selbstpreisgabe und Hingabe bis hin zu stoischer
Selbstbehauptung, oder mit Schmitz gesprochen zwischen personaler Regression und
personaler Emanzipation, von Priitting unter den Niveaus personaler Lachmiindigkeit
besprochen®. Es kann dabei etwa unterschieden werden zwischen (un-)verfiigharen
Handlungen, unverfiigharen Widerfahrnissen und verweigerbarem Resonanzverhalten,
die sich auch in den verschiedenen Lach-Arten bei Priitting wiederfinden. So kann man
bspw. Lacheln und Lachen als Interaktions-Lachen in einem Gesprdach unter einer
verfligharen Handlung fassen, ein herzhafter Lachanfall, d.h. mit Priitting ein
Bekundungs-Lachen, unter einem unverfiigbaren Widerfahrnis; es platzt aus einem
heraus. Das Resonanzlachen steht zwischen dem aktiven und passiven Verhalten, da
man sich ihm entsprechend der Einstellung verweigern, oder es zulassen kann (Priitting
2012: 16791.). Als Unterscheidungskriterien der unterschiedlichen Lach-Niveaus dienen
Verdanderungen in Gestus, Vultus und Habitus, zum Beispiel das Beibehalten des
aufrechten Gangs, die Erhaltung der Sprachfihigkeit wahrend des Lachens, oder die

rhythmische Symmetrie der geregelten Atmung.

% pie Unterscheidung unterschiedlicher Niveaus driickt dabei keine normativ-ethische Haltung aus, sondern
eine rein deskriptive Kdnnens-Ethik (vgl. Pritting 2012: 1693).
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Die ungeregelte, gestotterte Atmung wahrend des Lachens, wird als umfassenderer
Ausdruck der Verschriankung von personaler Regression und Emanzipation gedeutet;
als uroborischer Impuls, indem sich das Lachen selbst verzehrt. Wie sehr eine lachende
Person auch die Beherrschung verlieren mag, sie wird sie nach dem Lachanfall wieder
erlangen, die Kérperhaltung wird wieder aufrechter sein, das Gesicht entspannen, die
Atmung rhythmischer verlaufen. Niemand verbleibt in der (je nach Lachen mehr oder
minder intensiven) Ekstatik, oder Regressivitit des Lachens, verliert dauerhaft seine
Personalitiat. Das Auftauchen aus diesem ,Tauchbad personaler Regression” (Schmitz,

nach Priitting 2012: 1659), bewirkt letztlich eine kathartische Wirkung des Lachens:

»,Doch immer dann, wenn man Katharsis mit Aristoteles als uroborische Entspannung verstand,
[...] wurde das Bewusstsein geweckt oder bekraftigt, dass in jedem herzhaften Lachen sich eine
kleine private Heilsgeschichte ereignet, durch die man sich wieder ins Lot bringt und als Person
stabilisiert.” (Priitting 2012: 1689)

Damit ist einer der wichtigsten Aspekte des Lachens angesprochen: Es erhdlt die
Personalitdt, die ohne regressive Einbriiche in Verstiegenheit und Selbstentfremdung

miinden wirde,

»denn das Lachen befriedigt auf die angegebene, hochst elegante Weise ein im Wesen der Person
tief verwurzeltes dringendes Bediirfnis nach Integration und Stabilisierung.” (Schmitz nach
Priitting 2012:1661)
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II. DARSTELLUNG UND REFLEXION DES FORSCHUNGSPROZESSES

Im Folgenden mdéchte ich wesentliche Aspekte des Forschungsprozesses des Projektes
,Geflihlsgestaltung durch Lachyogalibungen, welches ich im Zeitraum von Anfang
Dezember 2014 bis Ende Mai 2015 ins besondere in Berlin durchgefiihrt habe und die
verwendete Methodologie offenlegen.

Das erste Kapitel widmet sich der Herausbildung, sowie einem kurzen Uberblick iiber
das Forschungsfeld. Kapitel zwei stellt die verwendeten Methoden und die
Forschungsorte vor, wobei diese bereits in dem Spannungsfeld zwischen
Forschungssample und Situation im Feld thematisiert werden. Darauf folgt die
Reflektion der Methodenanwendung, der eigenen Position als Forscherin/Studentin,
sowie als Person und behandelt dabei gesondert die Herausforderungen, die sich

diesbezliglich ergaben.

2.1. Das Forschungsfeld

Zu Beginn der Forschung stand eine theoretische Auseinandersetzung mit den
Themenkomplexen um Emotionen, Affekte, Stimmungen und Atmospharen. Dabei habe
ich versucht in Ubereinkunft von kulturanthropologisch-wissenschaftlichem und
personlichem Interesse Anschluss in den theoretischen Debatten zu finden. Im Zuge
dieser Literaturrecherche haben sich zunehmend die Themen Stimmung und
atmospharische Wahrnehmung herauskristallisiert, d.h. ein Interesse fiir ,subtilere’
Gefiihlszustdande, die weniger kulturspezifisch semantisiert und verbalisiert und damit
auch fir betroffene Subjekte schwieriger ,zu greifen‘ sind. Debatten drehen sich dabei
beispielsweise um das Vorhandensein eines Objektbezugs von Stimmungen, oder um die
Subjekt- und Objektgebundenheit von Stimmungen und Atmosphéaren und (damit auch)
um die Frage der Kulturgebundenheit (vgl. bspw. Eberlein 2011: 150f.). Dieses Interesse
hat mich zu den Theorien des Philosophen Hermann Schmitz geleitet, der in seiner
Neuen Phdnomenologie dem ,fiihlenden Korper, dem Leib eine zentrale Stellung
zukommen lasst (vgl. z.B. Schmitz 1992; 2009).

Wichtig fiir die Auswahl meines Feldes war, dass Stimmungen - wie sie auch immer
erklart sein mogen - immer als etwas in der Wahrnehmung ,Hintergriindiges‘ konzipiert

sind (vgl. z.B. Wimmer 2011: 97ff). Sie bestimmen das Erleben einer Situation
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entscheidend mit, jedoch sind sie durch diese attestierte Hintergriindigkeit fiir die
sozialwissenschaftlich-empirische Forschung entsprechend schwer zuginglich. Mit
anderen Worten: Sie bestimmen das Thema einer Situation, werden aber selten selbst
zum Thema. Die Auswahl meines Feldes war demnach entscheidend von der Frage
geleitet, in welchem sozial-kulturellen Zusammenhang die Stimmung und das gefiihlte
Erleben thematisch besonders relevant ist und dies nicht lediglich sprachlich, sondern

auch korperlich-leiblich. Dies hat mich letztlich zum Lachyoga gefiihrt.

Eine geschlossen organisierte und untereinander vollstindig vernetzte Berliner Lach-
Community gibt es nicht. Es existiert eine Vielzahl an Trainer_innen, deren genauere
Anzahl schwierig zu bestimmen ist, da die erste Ausbildungsstufe (zum/zur Leiter_in)
ein 2-tdgiges Seminar darstellt, welches von vielen Teilnehmer_innen besucht wird, die
im Nachhinein nicht alle einen eigenen offenen Lachclub griinden. Diese Seminare sind
auf Grund der intensiven Lacherfahrung ebenso fiir Interessent_innen ohne
Ausbildungsziel ansprechend. Andere steigen in einen bestehenden Club mit ein, oder
bieten ihre Dienste in verandertem Rahmen an, z.B. als Workshop, oder VHS-Kurs. Geht
man in der Ausbildungshierarchie héher, wird die Personenanzahl schlagartig sehr
liberschaubar. So sind mir in Berlin lediglich zwei Lachyoga-Lehrer_innen begegnet
(zweite Ausbildungsstufe), Lachyoga-Master-Trainer_innen (dritter und letzter
Ausbildungsgrad) gibt es nach aktuellem Stand nur vier in ganz Deutschland.

In Berlin besteht zwischen einigen besonders aktiven Trainer_innen eine enge
Zusammenarbeit; Sie nehmen an Kursen der anderen Trainer_innen teil, iibernehmen
untereinander Vertretungsdienste, oder teilen sich die Leitung einer Stunde
untereinander auf. Es finden regelmafdig Stammtische statt, zum Austausch iiber
aktuelle Themen und zur Organisation anstehender Events (z.B. Jubilaumsfeier - 20
Jahre Lachyoga, oder Weltlachtag).

Die Anzahl der Teilnehmer_innen ist ebenso schwierig zu fassen, wie die der
Leiter_innen. An den von mir besuchten Stunden waren zwischen drei und 26 Personen
anwesend. Die Gruppen sind hinsichtlich Alter, Geschlecht, Herkunft, Bildungsgrad und
Beruf der Personen sehr heterogen. Migrant_innen aus der Tiirkei, Frankreich, Italien,
Polen sind mir als (regelmifiige) Teilnehmer_innen begegnet, Menschen mit
korperlichen und geistigen Beeintrachtigungen nehmen daran teil, der jiingste mir
bekannte Teilnehmer ist 17 Jahre alt, die dlteste Teilnehmerin ist eine Leiterin und 70

Jahre alt.
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Die bereits in Kapitel 1.1.3. erwdhnten ,offenen Lachclubs’, oder auch ,Lachtreffs’, stellen
die Basis der Lachyoga-Bewegung dar. Sie finanzieren sich meist auf Spendenbasis oder
durch geringe Beitrdge der Teilnehmer_innen und werden in unterschiedlicher
Regelmafdigkeit angeboten. Manche sind saisonbedingt aktiv, andere abhangig von
Schulferienzeiten, wieder andere kommen einmal im Monat zusammen, oder einmal pro
Woche. Von diesen Lachclubs bestehen aktuell - nach den Angaben der Initiative
,Hauptstadt lacht’, die sich als Plattform Berliner Lachtrainer_innen versteht, etwa 20 in
unterschiedlichen Stadtteilen Berlins.

Uber die Lachclubs hinaus, wird Lachyoga u.a. als Volkshochschulkurs angeboten, als
Bestandteil von Lach-Spaziergangen innerhalb, sowie aufierhalb Berlins, oder fiir
Institutionen bspw. im Rahmen gesundheitsférdernder Programme in Unternehmen,

Rehabilitations-Kliniken, Altenheimen, oder Sportstudios.

2.2. Methoden und Forschungsorte

2.2.1. Methodischer Forschungsaufbau

Der Erkenntnisprozess und die Datenanalyse, waren gemafd der ,Grounded Theory’,
vollstindig in den  Forschungsprozess verwoben. Im Rahmen dieser
Auswertungsmethodologie, bzw. dieses Forschungsstils, der von Barney Glaser und
Anselm Strauss Anfang der 1960er Jahre entwickelt wurde, ist es charakteristisch die
Datenauswertung, sowie die Theoriebildung in den Prozess der Datenerhebung
einzuflechten. Sie ist ihr nicht - wie in anderen Analyseverfahren qualitativer
Sozialforschung - nachgestellt. Auf Grund dessen bezeichnet ,Grounded Theory‘ sowohl
eine Methodologie, als auch das Forschungsergebnis (vgl. Bohm 2012). Ziel ist es die
Theorie direkt aus den Forschungsdaten abzuleiten, an denen sie sich letztlich auch zu

beweisen hat. Die Orientierung an anderen Theoriegebdauden wird kritisch betrachtet:

,Bei seinen Forschungen nimmt Anselm Strauss den Ausgangspunkt nicht bei theoretischen
Vorannahmen, die es zu iberpriifen gilt. Die genaue Kenntnis bestehender Theorien ist zwar
unverzichtbar, der Umgang mit ihnen erfolgt jedoch eher respektlos.“ (Star 1997, zit. nach
Hildenbrand 2012)

So sehr mein Forschungsinteresse zunachst theoriegeleitet war, so wichtig war es mir

ebenfalls offen an das Feld heranzutreten und in der Ausrichtung meines Samples
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flexibel zu bleiben, um letztlich entlang der Gegebenheiten im Feld, Erkenntnisse
abzuleiten. Dabei mochte ich eine Richtungsweisung durch vorher angelesene Theorie
nicht zuriickweisen - muss doch durch den gesamten Forschungsprozess selektiert
werden, was von weiterem Interesse gelten soll und was nicht. Dies weist letztlich auch
auf die Unmoglichkeit hin, als ,weifes Blatt’ ins Feld gehen zu kénnen (vgl. Flick 2014:
270; Breidenstein et al. 2013: 46ff). Dennoch war meine Herangehensweise an
Lachyoga, die sich in der Anwendung der ,Grounded Theory’ wiederspiegelt, des
ethnologischen Apells, Themen aus dem Feld aufzugreifen und sich mit ihnen auf einer

abstrakten Ebene auseinanderzusetzen, angemessen.

»In the analysis of the body, affect allows more than an analysis of discourses, meaning systems,
and the social construction of the body; it also allows for an analysis of the dynamism of the
body’s matter, such that the body is thought as a center of action and reaction, a site of energy
flows and changes in intensity. [...] Affect precedes emotions; affect is [...] not conscious, but it
has a dynamism, a sociality or social productivity.“ (Wissinger 2007:232)

Wie kann man an diese Dynamiken weitergehend methodisch herantreten? Wie kdnnen
sie aus ihrer subjektiven Empfindung heraus, in analytisch greifbares Material geformt
werden? Fir die sozialwissenschaftlich-empirische Anndherung an ,subtilere
Gefiihlszustdande’, schien es mir weiterhin wichtig einen Methodenmix auszuwahlen, der
subjektive Erfahrungen und das Verhalten der Teilnehmer_innen wéahrend des
Lachyogas gleichermafien beriicksichtigt. Dazu haben mir seitens der Ethnologie
verschiedene Moglichkeiten zur Verfiigung gestanden. Im Folgenden mochte ich mit
einer Beschreibung des Umfanges der verwendeten Methoden, sowie einer Begriindung

der Auswahl auf diese ndher eingehen.

Die teilnehmende Beobachtung gilt als die klassische Methode der Ethnologie, die ihre
Begriindung schon Anfang des 20. Jahrhunderts durch den britischen Anthropologen
Bronislaw Malinowski fand (vgl. Malinowski 2001 [1922]). Da sie eine Reihe von
Vorgehensweisen umfasst, bei denen der/die Forscher_in bspw. im Gesprach mit den
beforschten Subjekten und bei der Teilnahme an deren Tatigkeiten Informationen
sammelt, wird sie auch als Methodologie bezeichnet (vgl. Liiders 2001). Die
gesammelten Informationen werden in Form von beispielsweise
Beobachtungsprotokollen, Feldnotizen, gesammelten Schriftstiicken, Audio-, oder

Videoaufnahmen, einer spateren Auswertung zuganglich macht. Die Generierung und
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Auswertung dieser Informationen ist in einen umfassenden Selektionsprozess
eingebettet, der u.a. im Zusammenhang steht mit der Auswahl der Orte an denen
Beobachtungen durchgefithrt werden und der Aufmerksamkeitsspanne der/des
Forschenden in der Beobachtungssituation, mit der Auswahl der Personen fiir
Gesprache und Interviews, oder auch mit dem Zugang, den man als Person und
Forscher_in bekommt, oder eben nicht. Der/ die Forscher_in nimmt als

,Forschungsinstrument’ eine zentrale Rolle ein, die Mason treffend formuliert:

»Negotiations and decisions about relationships involving trust, respect, mutual disclosure and
obligation are part of the process as well as shaping the process and, of course, the data. All of
this needs to be ‘handled’ somehow [...]. The researcher has to live through and manage these
relationships and situations in a process which is simultaneously personal, emotional, physical
and intellectual.” (Mason 2002: 95)

Wahrend des Forschungsprozesses habe ich 24 Beobachtungsprotokolle angefertigt, die
sich darauf konzentrieren den Ablauf wahrend der Lachyoga-Stunden zu beschreiben.
Dartiber hinaus wurden besonders wahrend des Lachyoga-Kongresses in Bad Meinberg,
zahlreiche Feldnotizen angefertigt und Audioaufnahmen ausgewahlter Vortrage und
Workshops erstellt.

Dariiber hinaus habe ich mein eigenes Erleben wahrend der Lachyoga-Stunden
reflektiert und ebenfalls - jedoch separiert von den aufgezeichneten Beobachtungen - im
Anschluss protokolliert. Auf Grund meines Forschungsthemas, sowie durch den
Umstand, dass ich jedes Mal, wenn ich Beobachtungen zum Lachyoga durchgefiihrt habe,
auch selbst aktiv mitmachen sollte, erschien es mir von Beginn der Forschung an
sinnvoll, mein eigenes Erleben wihrend des Lachyogas und dartiber hinaus, ebenfalls zu
notieren und damit der Relationalitdt im Feld, die bereits in dem oben genannten Zitat
von Mason angeklungen ist, die gebiihrende Aufmerksamkeit zukommen zu lassen (vgl.
Spencer/Davies 2010). Diese Art der Datenerhebung steht methodisch-theoretisch
besonders im Zusammenhang mit Ansdtzen, die in der Subjektivitit des/der
Forschenden verstiarkt eine erkenntnistheoretische Funktion sehen. Wie bspw. die
Autoethnographie, oder multisensorische Ansitze der teilnehmenden Beobachtung.
Uber die Rolle der eigenen Person, sowie auch iiber die Rolle als Forscher_in zu
reflektieren und sie als subjektiven Bestandteil des gesamten Prozesses qualitativer
Sozialforschung zu betrachten, wurde bereits besprochen und steht dabei aufser Frage.

Jedoch variieren die Positionen beziiglich des Umgangs mit den Erfahrungen eines/einer
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Forschenden und der Bewertung der ,subjektiven Anteile’ einer Forschung erheblich.

Ellis, Adams und Bochner schreiben in ihrem Uberblicksartikel ,Autoethnography“ dazu:

“Autoethnography is an approach to research and writing that seeks to describe and
systematically analyze personal experience in order to understand cultural experience. This
approach challenges canonical ways of doing research and representing others and treats
research as a political, socially-just and socially-conscious act.” (Ellis/Adams/Bochner
2011:273)

Damit ist die Positionierung einer Autoethnographie als Ansatz, der Subjektivitat, und
Emotionalitdt des Wissenschaftlers/ der Wissenschaftlerin wertschitzt eindeutig (vgl.
Ellis/Adams/Bochner 2011:274).

Ebenso konnen die Forderungen nach einer multisensorischen Ethnographie unter
diesem Aspekt einer verstirkten Einbindung der subjektiven Erfahrungen des/der
Forschenden betrachtet werden. Sarah Pink, eine prominente Vertreterin dieses
Ansatzes, schreibt dazu, dass die Beachtung der sinnlichen Vielfalt als eine neue Ebene
der Forschungspraxis innerhalb der Methodologie der Teilnehmenden Beobachtung zu
betrachten sei. In einer Reihenfolge in der zunehmend mehr ,Dimensionen‘ wahrend des
Forschungsprozesses Beachtung finden (z.B. Selbstreflexivitat, Gender, embodiment),
sei der Fokus auf die Multisensorialitdt einer Situation im Feld als nachster Schritt
anzusehen. Ethnographische Produkte sollen ebenfalls unter dem Aspekt des Wissens,
welches sich in der Praxis manifestiert, betrachtet werden.

Dabei geht die sensory ethnography insoweit iiber eine ,herkdmmliche’ Ethnographie
hinaus, als dass sie zum einen durch das Verstindnis informiert ist, dass die Sinne in
einer Situation immer zusammenspielen. Zum anderen inkorporiert sie tiber multiple
Medien innovative Methoden in die teilnehmende Beobachtung, um iiber Horen und
Sehen hinauszugehen - z.B. indem der/die Forschende die verkorperten Praktiken
mitmacht: mitessen, mitgehen und damit erfahren wie und was gelernt wird, auch durch
z.B. Berithrungen und Geriiche. Teilnehmende Beobachtung wird demnach auch als
multisensorische Partizipation gedacht (vgl. Pink, 2009, 2010).

Um die subjektive Perspektive der Beteiligten auf den Lachyoga, sowie auf das Erleben
des Ablaufs einzelner Lachyoga-Stunden greifen zu konnen, habe ich weiterhin vier
ethnographisch-narrative, sowie semi-strukturierte Interviews gefiihrt. Zudem habe ich
zahlreiche informelle Gesprache mit Teilnehmer_innen und Trainer_innen in Form von

Feldnotizen aufgezeichnet, die im Zuge der teilnehmenden Beobachtung entstanden
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sind. Eine Gemeinsamkeit dieser Gesprachsformen ist, dass die Themenwahl, sowie die
Strukturierung des Gesprachsablaufs liberwiegend bei dem/der Gesprachspartner_in
liegt (vgl. z.B. Halbmayr/Salat 2011). Dies war mir besonders vor dem Hintergrund
wichtig, dass ein Grofdteil der Konzeption der Forschung theoriegeleitet abgelaufen ist.
Neben meinem Fokus, mit dem ich ins Feld gegangen bin, wollte ich den
Teilnehmer_innen mdoglichst viel Raum geben, ihre Themen zu artikulieren, die im
Zusammenhang mit dem Lachyoga fiir sie relevant sind.

Zudem habe ich ein Emotionstagebuch konzipiert, welches ich an zehn Personen verteilt
habe. Darin sollte der/die jeweilige Forschungsteilnehmer_in, seine/ihre Befindlichkeit
vor und nach dem Lachyoga, sowie taglich iiber seinen Alltag kurz reflektieren und
notieren. Dies iiber einen Zeitraum von 90 Tagen. Von dieser Methode habe ich mir
versprochen, Veranderungsprozesse im Stimmungserleben!! durch den Lachyoga, - im
kleinen, wie auch im weiteren Zusammenhang - besser nachvollziehen zu kénnen, ggf.
sogar deutliche Veranderungen hinsichtlich Gedanken oder Aktivititen ablesen zu
konnen. Die Fragen wurden offen konzipiert und sollten zum Beschreiben der eigenen
Stimmungslage einladen. Ich habe mich darum bemiiht, die Fragen und den Umfang des
Buches so zu gestalten, dass die Beantwortung pro Tag nicht mehr als 5-10min in

Anspruch nimmt, sowie vor und nach jeder Lachyoga-Einheit max. 5min.

2.2.2. Herausbildung der Forschungsorte

Die Orte meiner Forschung, wie auch die zuvor erwdhnten Methoden haben sich im
Zusammenspiel der Struktur der Lachyoga-Bewegung, meines Zugangs und des
Forschungsfokus herausgebildet. War die Auswahl der Methoden jedoch stiarker durch
die analytische Konstitution der Forschung gepragt, sind die Forschungsorte kaum von
den Erfahrungen im Feld zu trennen, denn die anfangliche Idee einen Kurs mit
feststehender Anzahl an Teilnehmer_innen, liber einen langeren Zeitraum hinweg zu
besuchen, hat sich direkt zu Beginn der Forschung als nicht praktikabel erwiesen.
Deshalb werden einige Aspekte der folgenden Ausfiihrungen auf das Thema des

ndchsten Kapitels vorgreifen.

1 Stimmung demnach nicht nur als situatives Phanomen, sondern auch als psychische Eigenschaft eines
Menschen gedacht.
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Auf Grund des dichten Angebots in einem Lachclub in Berlin Mitte (2 Termine pro
Woche, sowie eine Lachmeditation jede zweite Woche), habe ich dort meinen Einstieg
ins Feld gewahlt und konnte auf Grund der offenen und férdernden Haltung seitens der
Trainerinnen auch iiber den gesamten Zeitraum der Forschung dort immer wieder
Lachyoga-Stunden besuchen. Dieser Lachclub wurde zu einem Hauptort der Forschung.
Durch Informationen seitens der Trainer_innen, sowie auch der Teilnehmer_innen (die
oftmals auch Trainer_innen sind), habe ich viele Hinweise auf weitere interessante
Lachyoga-Orte bekommen, wie auch Kontakte zu Interviewpartner_innen, Einladungen
zu Stammtischen, oder Treffen im Anschluss an die Lachyoga-Stunden. Im
Zusammenspiel mit meinem Interesse fiir raumliche Aspekte bei der Herausbildung von
Stimmungen, habe ich als zweiten Hauptort der Forschung die Lachyoga-Stunden auf
dem Tempelhofer Feld, dem ehemaligen Flughafengeldnde in Berlin, gewdahlt. Das
Gelande steht im Bezug auf mehrere Aspekte in genauem Gegensatz zu den
Raumlichkeiten in Mitte: Man ist bei jeden Wetterbedingungen draufden, d.h. unter
freiem Himmel, das Tempelhofer Feld bietet eine weite, ebene Flache, auf dem meistens
der Wind weht und der Blick in die Ferne schweifen kann, es befinden sich immer auch
andere Menschen und Tiere um einen herum, die Gruppengroéfie spielt raumlich keine
Rolle, jede_r Teilnehmer_in kann sich frei bewegen. Der Raum in Berlin Mitte begrenzt
sich dagegen auf ca. 30m?, die Beteiligten sind drinnen, ab einer Gruppengréfie von etwa
15 Leuten wird es eng, die Luft wird wahrend der Ubungen schnell warm und stickig,
das hinzukommen anderer Personen, die nicht zur Gruppe gehoren, ist weitgehend
ausgeschlossen.

Zwei weitere Kurse in Berlin Reinickendorf, sowie in Neukolln habe ich jeweils zwei Mal
besucht, da sie hinsichtlich des Alters eine homogene Gruppe bildeten und damit mein
Interesse weckten. Eine regelmafiige Teilnahme in Reinickendorf war jedoch auf Grund
der zeitlichen Uberlappung mit dem Kurs in Berlin Mitte nicht méglich. In Neukélln
waren es eher personliche Griinde, die mich von einer haufigeren Teilnahme abgehalten
haben. Neben diesen speziellen Begriindungen ist die Begrenzung auf die ersten beiden
erwdhnten Orte noch einem weiteren Umstand geschuldet: Meiner aktiven Teilnahme
an jeder Kurs-Stunde, die ich besucht habe. Da die Anwesenheit von beobachtenden
Personen als kontraproduktiv fiir den Ablauf des Lachyogas angesehen wurde, war das
Einverstindnis zur Forschung seitens der Trainer_Innen mehr oder weniger implizit

daran gekoppelt, dass ich selbst jedes Mal aktiv daran teilnehme. Auf Grund der
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Anstrengung und der Auswirkungen des Lachyogas auf mich selbst, war ich damit auch
nicht gewillt 6fter als zwei bis vier Mal pro Woche Lachyoga zu praktizieren.

Zu den anderen erwdhnten Formen und Settings in denen Lachyoga praktiziert wird, sei
kurz gesagt, dass es schwierig war in dem Zeitraum, in dem die Forschung stattgefunden
hat, entsprechende Angebote ausfindig zu machen und sich daran zu beteiligen. Eine
Anfrage meinerseits, ob ich bei einem Volkshochschulkurs teilnehmend beobachten

diirfe, wurde abgelehnt.
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2.3. ,Du kannst so frei lachen, du musst schon sehr lange dabei sein” -

Reflexion der eigenen Position und Methodenanwendung

2.3.1. Zugang, Selbst-Verortung und ethische Implikationen

Die prinzipielle Moglichkeit an den offenen Lachyogaclubs teilzunehmen, war fiir mich
jeder Zeit gegeben. Die erste Aufgabe bestand eher darin, mich in diesen unsteten
Gruppen!2 zu orientieren und als Forschende zu etablieren.

Ein entscheidender Punkt war dabei die Teilnahme an einem ,Stammtisch‘-Treffen im
Anschluss an den Lachyoga, an dem ich meine Forschungsidee gleich mehreren
Lachyoga-Trainer_innen vorstellen konnte. Mein Vorhaben ist dabei gliicklicherweise
auf Interesse gestoflen und es wurde angeregt dariiber gesprochen, dass ein
wissenschaftliches Befassen mit dem Lachyoga auch fiir die Bewegung selbst von Vorteil
ist, dass eine Beobachtung nur durch eine aktive Teilnahme meinerseits moglich ist und
dass es weitere Lachyoga-Treffs gibt, an denen ich teilnehmen kénnte.

Mit diesem Treffen hatte ich schon einige Ideen u.a. dahingehend gewonnen, unter
welchen Bedingungen eine teilnehmende Beobachtung moglich sein wird, und wie es als
,angebracht’ wahrgenommen wird, im Spannungsfeld von - einerseits Offenlegung der
Forschungstatigkeit und andererseits Beeinflussung der Feldsituation, zu agieren.

Die Praxis hat sich dabei immer wieder als kompliziert erwiesen und letztlich wurde
mehr aus dem Gefiihl heraus abgewogen, als nach strikter Regelung entschieden, ob ich
vor Beginn der Lachyoga-Stunde die Teilnehmer_innen {iber mein Vorhaben informiere,
im Anschluss, oder keine explizite Ansage mache. Diese unterschiedliche Handhabung
war daran orientiert, ob ausschliefilich Teilnehmer_innen vor Ort waren, die mich und
meine Tatigkeit bereits kannten, ob neue (sprich erstmalige) Teilnehmer_innen sehr
zuriickhaltend und unsicher wirkten und damit ein Offenlegen meiner Tatigkeit sie
vielleicht dazu bewogen hatte nicht weiter zum Lachyoga zu kommen, oder vielleicht
direkt die Teilnahme abzubrechen (sehr im Desinteresse der Trainer_innen).

Was mir die Moglichkeit eroéffnet hat tiberhaupt entscheiden zu kénnen, ob ich meine
Position offenlege oder nicht, war zum einen der Umstand, dass ich als 27- jahrige Frau
mit Deutsch als Muttersprache recht ,unsichtbar war, d.h. es hat sich niemand dartiiber

gewundert, dass ich dabei bin (auch wenn der Altersdurchschnitt wahrscheinlich etwas

12 . . . . . . . - . .
Es kamen immer wieder neue Teilnehmer_innen hinzu, einzelne haben zwischenzeitlich pausiert, oder sind
generell unregelmalig erschienen, desweiteren s. Kapitel 2.2.
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hoher liegt), zudem ,einfach sof, plotzlich. Ein dritter Punkt, der auch im direkten
Zusammenhang mit der Methode der Beobachtung und Reflexion meines eigenen
Erlebens steht, ist, dass ich bei jeder Lachyoga-Stunde, bei der ich anwesend war, auch
aktiv mitgemacht habe. Ich héatte eine ,normale’, neue Teilnehmerin sein konnen.

Jedoch war es selbstverstiandlich aus ethischen Griinden, sowie auch aus dem Interesse
heraus, die Teilnehmer_innen fiir eine weitere Partizipation an der Forschung zu
gewinnen, nicht mein Ziel alle iiber meine Position im Unklaren zu lassen, sondern
lediglich niemanden zu ,verschrecken’.

Zu Beginn der Forschungszeit waren die Ansagen vor, oder nach dem Lachyoga noch
regelmafdiger, wie zum Ende hin. Es waren immer mehr Leute liber die Forschung
informiert, was ein permanentes ,in den Vordergrund‘ riicken meiner Tatigkeit
zunehmend {iberfliissiger und fiir regelmafdige Teilnehmer_innen auch stérender
machte.

Genau dieser beschriebene Umstand meiner potentiellen ,Unsichtbarkeit’, hat meine
Etablierung als Forscherin bei den Teilnehmer_innen schwieriger gestaltet, als bei den
bereits erwahnten Trainer_innen. Zum einen wurde ich als Person, als Lisa, betrachtet
und behandelt. In einer Situation hat sich eine Teilnehmerin z.B. mit mir tiber
Vegetarismus unterhalten und mich mit ihrer Tochter verglichen. Zum anderen kam es
zu der Tendenz mich als etablierte Lachyoga-Kennerin wahrzunehmen, sowie als
Expertin zum Thema Lachen. So kamen - nachdem ich schon eine Weile im Feld war -
erstmalige Teilnehmer_innen auf mich zu mit dem Eindruck, ich miisse schon sehr lange
dabei sein, da ich so frei lachen konne. Wenn ich mein Forschungsinteresse vorstellte,
wurde mir mit Metafragen zum Lachyoga, oder zum Lachen allgemein begegnet. Eine
Sonderposition nehmen dabei zwei Lachyoga-Trainerinnen ein, die Psychologin bzw.
NLP ausgebildet sind und damit auch fachlich an mir Interesse fanden. Eine der beiden
Frauen hat mich gebeten mein Exposé lesen zu diirfen. Wir haben uns zu den Theorien
der Grundstimmung, Stimmung, Bahnung in der Psychologie unterhalten, sie erklarte
mir, was aus ihrer Sicht beim Lachyoga passiert und welche ihrer Ansicht nach
interessante weiterflihrende Forschungsfragen seien. Sie hat mich grofdziigig bei der
Forschung unterstiitzt, mir ein Interview gegeben, wie auch das Emotionstagebuch
ausgefiillt, jedoch war sie auf Grund der von mir verwendeten Methodenvielfalt, sowie
auch von der ,offenen’ Herangehensweise ans Feld irritiert. Ich fand ihre fachliche

Perspektive bereichernd, wie auch verwirrend. Viele Aspekte, die fiir sie eindeutig und
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erklarbar waren, stellten sich fiir mich eher fraglich dar und wurden meinerseits in den

Zusammenhang anderer Theorien gestellt, was wiederum bei ihr m.E. auf Skepsis stief3.

Nicht ausschliefllich durch diese fachlichen Diskussionen, sondern auch durch den
regelmafdigen Aufenthalt im Feld und die Auswirkungen des Lachyogas auf mich, wurde
die Grenze zwischen der Vertrautheit mit dem Feld und einer Selbstverstandlichkeit mit
dessen Regeln und Erklarungen einerseits und andererseits einer analytischen
Entfremdung zunehmend verschwommener. Fragen die ich mir dabei stellte, waren z.B.
Was unterscheidet das Wissen der Teilnehmer_innen und Trainer_innen im Feld von
den Theorien mit denen ich arbeite?

Wahrend einer Lachyoga-Stunde, in der die Trainerin etwas ,neben sich stand’, war ich
anhaltend dazu geneigt, in die Situation einzugreifen, in dem ich sie in den
Ubungsanleitungen unterstiitze, bzw. korrigiere.

Auf Grund dessen habe ich mich Anfang April, nach dem Kongress in Bad Meinberg, fir
zwei Wochen aus den Lachyoga Aktivitiaten zuriickgezogen, habe mein Material sortiert
und dartiiber nachgedacht, was folgende Schritte sein kdnnten. Diese Pause hat mir
geholfen, wieder etwas Abstand zu gewinnen und Ankniipfungspunkte fiir weitere
Beobachtungen und Fragen zu finden.

Allgemein ist zu den Beziehungen zu den Lachyoga Teilnehmer_innen und
Trainer_innen noch anzufiigen, dass ich sie durchweg als fordernd und positiv
wahrgenommen habe. Die Kontakte waren jedoch - dem Feld entsprechend - lose, man
traf sich ein- bis zweimal die Woche fiir die Ausiibung einer Aktivitat, die eher wenig
verbale Kommunikation beinhaltet. Diese kam eher durch Interviews und durch
Gesprache im Nachhinein an die Lachyoga-Stunde, sowie auf dem Kongress hinzu. In
diesen Gesprachen konnte ich dennoch viel dariiber erfahren, warum die Leute

Lachyoga praktizieren und was sie fiir sich daraus gewinnen.

2.3.2. Verkorperung, Selbstpreisgabe und Reziprozitat

Der Korper, Bewegung und Ausdruck sind zentrale Aspekte in der Auswahl meines
Forschungsthemas, sowie auch in der Praxis der Feldforschung und eine Diskussion
dieser Aspekte bedeutet in meinem Fall gleichzeitig, bereits interessante Aspekte der

kleinen Studie zu beriithren.
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Der ,Grad‘ der Teilnahme, innerhalb der teilnehmenden Beobachtung war wahrend der
Lachyoga-Stunden - wie bereits erwdhnt - sehr hoch. Ich habe ebenso wie alle anderen
Teilnehmer_innen, meine Wut lautstark und gestikulierend in imaginare Ticher
geworfen, die anschliefdend ,aus dem Fenster geflogen sind’, habe Tierfiguren imitiert,
den Teilnehmer_innen als Bestandteil der Ubungen in die Augen geschaut, mich auf
erfundenen Sprachen mit ihnen ,unterhalten’, gekichert, gelacht, gebriillt. Damit war ich
korperlich-leiblich permanent prdasent. Der Koérper war nicht nur Teil des
Forschungsinteresses, sondern hat auch in der Forschungspraxis eine wichtige Rolle
eingenommen. So war beispielsweise das Lachen in diesem Ausmafd koérperlich
anstrengend, zumal ich entgegen dem Impuls des Lachens, der Gedankenginge eher
unterbricht, bzw. ganz vergessen macht, die Situation beobachten wollte und mir somit
wahrenddessen aktiv Gedanken machen musste, um diese im Anschluss notieren zu

konnen. So habe ich in der Reflexion nach einer Lachyoga-Stunde einmal festgehalten:

,Die Dynamik heute war sehr anstrengend. Keine gute ,Verfassung', um dann Protokoll zu
schreiben. Ich musste mich erst mal wieder sammeln.” (Beobachtungsprotokoll, 22.2.15)

Ebenso war es im Bezug auf die methodische Reflexion des eigenen Erlebens, sowie auch
der Wahrnehmung von Stimmungen zentral, das eigenleibliche Empfinden als
Messinstrument zu nutzen.

Auf einer weiteren Ebene, waren meine individuellen Umsetzungen der Ubungen und
generell mein Verhalten bei den Ubungen selbstverstindlich auch Gegenstand der
Betrachtung fiir die anderen Teilnehmer_innen. Nun ist es Ziel des Lachyoga, die Leute
zum ,loslassen’ zu bringen, ,die Gedanken abzuschalten, hemmungslos lachen zu
konnen. Es ist Bestandteil des Programms die eigene Haltung - im Sinne normierter
korperlicher Haltung, wie auch Bewertung - ,abzulegen‘ und iiber alles lachen zu
konnen. Ich behaupte nun, dass dies dazu fiihrt, dass man etwas von sich verrat. Es stellt
sich so dar, als ob man non-verbal etwas von der eigenen Personlichkeit ausdriicke.
,Etwas’, das man sonst eher fiir sich behalt’, oder im Privaten zeigt.13 Somit fiihlte sich
die Teilnahme fiir mich in gewissem Sinne wie eine Offenlegung meiner Person an, ohne
dass ich den anderen Teilnehmer innen Details aus meinem Privatleben verbal

mitgeteilt hatte. Jedoch ist es auch den Auswirkungen des Lachyogas auf mich zu

B Ergdanzend sei darauf aufmerksam gemacht, dass Helmut Plessner in seiner Unterscheidung von
Selbstbehauptung und Selbstpreisgabe darauf hinweist, dass ein herzhaftes Lachen an sich eine Art
Selbstpreisgabe in sich birgt (vgl. Priitting, 2013).
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verdanken, dass mir dieses Gefiihl der Offenlegung bei der Forschung nicht weiter
hinderlich vorkam. An die Einhaltung eines ,addquaten Verhaltens‘ einer Forscherin,
war jedoch nicht zu denken, was mir in manchen Situationen auch Zweifel an meinem

Selbstbild einbrachte.

Die korperlich-leiblichen Erfahrungen, die ich wiahrend des Lachyogas gesammelt habe,
waren fiir mich, sowie auch fiir die anderen Teilnehmer_innen/Lachyoga- Trainer_Innen
von Interesse. Sie haben somit nicht nur eine spezielle Basis fiir Gesprache geschaffen,
auf der alle die Moglichkeit hatten, sich zu bewegen. Dariiber hinaus hielt ich es im Sinne
der Reziprozitat fiir angemessen, z.B. im Anschluss an ein Interview ausfiihrlicher iiber
meine Erfahrungen zu erzahlen. Zum einen, weil die Interviewpartner_innen mir sehr
viel von sich und ihren Erfahrungen berichtet haben und zum anderen weil vor allem
seitens der Trainer_Innen auch explizit gefragt wurde. Erfahrungsberichte, sowie auch
die Forschung an sich sind fiir ihre Tatigkeit von Interesse. An eine zunehmende
wissenschaftliche Befassung mit dem Lachen und dem Lachyoga (nicht an meine Arbeit
im Speziellen), sind seitens mancher Trainer_Innen auch Hoffnungen auf eine
zunehmende Akzeptanz und institutionelle Anerkennung gekniipft. So zum Beispiel die
Finanzierungsmoglichkeit durch die Krankenversicherungen, die fiir mehrere Yoga

Arten gegeben ist, fiir den Lachyoga jedoch noch nicht.

2.3.3. Herausforderungen der Methodenanwendung

Obwohl ich bereits im vorangegangenen Abschnitt einige Umstdnde der
Methodenanwendung beschrieben habe, méchte ich im Folgenden nochmal explizit auf

Herausforderungen bei der Umsetzung eingehen.

Die Gleichzeitigkeit von teilnehmender Beobachtung, Aushandlung der Position als
Forscherin, sowie auch der Positionierung als Privatperson und Reflexion der eigenen
Gefiihlswelt wahrend des Lachyogas stellte eine permanente Herausforderung dar. Zu
Beginn war ich mit dieser Vielfalt an Aufgaben zur gleichen Zeit, zugegebenermafien

etwas uberfordert. So schrieb ich z.B. am 7.12.14 in meinen Feldnotizen:

»Schwierig fiir mich auseinanderzuhalten, welches Befinden durch Lachyoga ausgelost wird und

welches durch positive, negative Erlebnisse im Forschungsverlauf.“ (Beobachtungsprotokoll,
7.12.14)
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Jedoch auch nachdem ich mich als Person, ebenso wie als Studentin etabliert hatte, blieb

es problematisch Unterschiedliches gleichzeitig zu fokussieren:

»Zweifel, oder verunsichernde Gedanken im Bezug darauf wie ich mich selbst und meine Rolle
als Forscherin und meine Forschung an sich erkldren soll, hatte ich sehr wenig. Die irritierende
Doppelrolle einerseits selbst erleben zu wollen, andererseits auf die Mimik, Gestik und Aussagen
der anderen Teilnehmer_innen achten zu wollen, bleibt.“ (Beobachtungsprotokoll, 8.1.15)

Um dieser Komplexitdat nachzukommen, habe ich bei der Verfassung der Protokolle im
Anschluss an den Lachyoga die Beobachtung von dem eigenen Erleben getrennt
voneinander reflektiert. Ebenso habe ich den Umfang des letztgenannten im Verlauf der
Forschung reduziert. Eine vollstindige Ergriindung meines gefiihlten Erlebens tiber
einen so langen Zeitraum schien mir ganz einfach unmdoglich. Ich habe mich bei der
Beschreibung zunehmend in Details verloren, deren Festhalten und den damit
verbundenen Zeitaufwand, ich zunehmend hinterfragte. Zudem hat es die Lachyoga-
Stunde iibermafiig in eine Introspektion umgewandelt, was mich irritierte. Meine
Konzentration sollte doch in erster Linie auf den anderen Teilnehmer_innen und deren
Verhalten liegen. Somit habe ich beschlossen, markante Erlebnisse weiterhin zu
protokollieren, meinen Fokus jedoch wieder auf die anderen Partizipant_innen zu
richten. Die Problematik dieses methodischen Herangehens, zeigte sich weiter bei der
Analyse der Daten, sowie beim Verfassen der Arbeit: Der grofite Wert dieser
Aufzeichnungen besteht - in meinem Fall - weniger in der Analyse emotional
aufgeladener Situationen (Episoden) etwa in Gesprachen, sondern vielmehr in der
zeitlich ausgedehnten, affektiven Transformation, die auch ich durch dieses
Selbstmanagement durchlaufen habe und was anhand der Aufzeichnungen deutlich
wird. Dies stellte mich vor die Frage: Wie und was lasst sich iiber die Entstehung von
Gefiihlen in einem intersubjektiven Kontext, wenn sich die ,Gefiihlswelt’ selbst in einem
(beschleunigten) Prozess der Verdnderung befindet? Einige ,konkrete’ Auswirkungen,
wie die schlichte Moglichkeit andere Fragen zu stellen oder eigene Erfahrungen zu
teilen, wurden bereits in vorrangegangenen Kapiteln angesprochen. Des Weiteren habe
ich mein personliches Erleben in Kapitel 3.3. reflektiert.

Das Emotionstagebuch wurde zu Beginn der Forschung sehr positiv aufgenommen. Mit
der Begriindung, dass die Studie besonders auf die eigene Stimmung und wie sich diese
durch das Lachyoga dndert ausgelegt sei, erschien es den Beteiligten als gute Methode

Informationen zu generieren. Der Arbeitsaufwand und die geforderte Disziplin
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schreckte jedoch Interessent_innen zurtick. Es hat etwa zwei Monate gedauert, bis ich
die Teilnehmer_innen fiir das Tagebuch zusammengefunden habe, einige brachen jedoch
schon nach kurzer Zeit wieder ab, zum Beispiel mit der Begriindung, dass sie dies nicht
90 Tage durchhalten wiirden. Eine motivierte Lachyoga-Trainerin meldete mir zurtck,
dass sie sich nicht in diesem Maf3e vor mir preisgeben und auch nicht mit ihren Gefiihlen
beschaftigen mochte. Andere haben ohne erklairende Worte das Ausfiillen abgebrochen.
Diese Erfahrungen waren etwas frustrierend, da mich die Konzeption, der Druck und
besonders das Gewinnen von Forschungsteilnehmer_innen den grofdten finanziellen und
zeitlichen Aufwand kosteten.

Letztlich sind es vier Frauen (von anfanglich geplanten zehn Personen), die das
Tagebuch vollstindig ausgefiillt haben. In Gesprachen tlber das Tagebuch wurde
deutlich, dass diese Frauen ein hohes Interesse an dieser Art der Selbstreflexion haben
und das Tagebuch auch nutzten, um etwas iiber sich selbst herauszufinden.

Bei Gespriachen mit Teilnehmer_innen, waren die Erfahrungen teilweise dhnlich. Meine
anfangliche Annahme, gerade im Yoga Leuten zu begegnen, die sich viel und gerne mit
sich selbst, ihren Gefiihlen und ihrem Erleben auseinandersetzen, wurde zunehmend
korrigiert. Interviews wurden mir verwehrt, Fragen ohne personlichen Tiefgang
beantwortet. Dies geschah ohne Erklarung, oder mit Begriindungen, dhnlich der
Ablehnung des Emotionstagebuchs: Lachyoga mache man, um eben nicht nachdenken zu
miissen, sondern kurz vergessen, ausgelassen sein zu diirfen. Aussagen dergleichen,
haben mich wiederum darauf aufmerksam gemacht, wie wichtig die eigentliche Praxis
des Lachyogas, das ,einfach machen’, fiir Teilnehmer_innen ist. Frei nach der Devise:

Wenn du wissen mochtest, was Lachyoga ist, dann schau zu und mach mit.
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[II. FORSCHUNGSERGEBNISSE

Der folgende Abschnitt der Arbeit konzentriert sich auf die Wiedergabe der empirisch
gewonnenen Forschungsergebnisse. Zundchst mochte ich zentrale interne Diskurse
aufzeigen. Das dabei verwendete Material bezieht sich jedoch nicht nur auf den Berliner
Lachyoga, sondern wurde auch auf dem Lachyoga-Kongress, einem zentralen
Zusammentreffen der Bewegung, der Ende Februar 2015 stattgefunden hat, gesammelt
und kann deshalb auch in einem allgemeineren Rahmen gesehen werden. In einem
zweiten Abschnitt mochte ich mich ,dem Ablauf’ des Lachyogas zuwenden. Dabei
verstehe ich unter Ablauf nicht lediglich die Dynamiken einer Lachyoga-Stunde, sondern
auch die dariiber hinausgehenden Veranderungen der Teilnehmer_innen zu sich selbst
und deren Verhaltnis zu anderen Teilnehmer_innen in der Gruppe, sowie auch zu den
Menschen und Situationen, denen sie im Alltag begegnen. Es werden demnach
Entwicklungen auf unterschiedlichen Ebenen dargestellt, die sich mir jedoch als

ineinandergreifende Ablaufe dargestellt haben.

3.1. Interne Diskurse der Lachyoga-Community

3.1.1. ,Lachen bis der Arzt weggeht” — Lachyoga als gesundheitsférdernde
Mafdnahme

Wie bereits in Kapitel 1.1.3. beschrieben, fillt die Herausbildung der Lachyoga-
Bewegung mit einem medizinisch-psychologischen Diskurs tiber das Lachen zusammen,
der auch als diskursiver Kontext immer wieder einen Bezugsrahmen fiir Inhalte des
Lachyogas darstellt. Besonders deutlich wurde dies auf dem Lachyoga-Kongress 2015 in
Bad Meinberg. Workshop iibergreifende Themenblécke waren bspw.: ,Laugh Health &
Mind“ “Laugh Healing Routines”, “Laugh Therapy”, oder “Laugh Emotional Intelligence”,
die bereits erahnen lassen, dass Lachyoga eine ganze Reihe gesundheitsfordernder
Wirkungsweisen zugesprochen wird. Die Workshops selbst trugen Titel wie: “Lachend
aus der Krise - das macht stark®, ,20min Laughter Yoga a day keeps the doctor away*,

oder ,Die individuelle Wirkung des Lachens und Lachyoga auf das autonome

Nervensystem“. In letzterem Workshop konnten sich die Teilnehmer_innen per
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Biofeedback-Methode selbst versichern, welche Korperreaktionen das Lachen bei ihnen
hervorruft.

Den Vortrag zur Emotionalen Intelligenz hielt Dr. Madan Kataria personlich, der von
einer ,Herzintelligenz“ sprach, die durch Lachyoga zu entwickeln sei. Weiter sei

Lachyoga ein Werkzeug emotionaler Intelligenz und verstarke:

»[the] ability to identify, use and understand and manage your own emotion and the emotion of
others.” (Kataria, Vortrag 27.2.2015)

Der bereits erwdhnte Gelotologe der ersten Stunde, Michael Titze, war ebenso zu Gast
auf dem Kongress und hielt einen Vortrag zur heilsamen Wirkung des Lachens in der
Therapie bei Schamangst und Gelotophobie. Seiner Ansicht nach belegen die Scham und
das Lachen entgegengesetzte Pole: Versteinere die Scham Gestik, Mimik und Gedanken,
lockere das Lachen eben diese und trage somit dazu bei, Schamdngsten
entgegenzuwirken.

Weiterhin spiegelt sich die Verbindung zwischen Lachen, Lachyoga und einer
gesundheitsfordernden Wirkung besonders in den Erzdhlungen der Teilnehmer_innen
und Trainer_innen iber die anfangliche,
sowie fortlaufende Motivation Lachyoga
zu praktizieren. Eine Teilnehmerin
erzahlte von ihrem Interesse nach einem
schweren Unfalll durch den ein
umfassenderer Lebenswandel
eingetreten ist. Sie nutzte Lachyoga

daraufhin nicht in erster Linie fur ihre

emotionale Betroffenheit, sondern

Werbekarte einer Berliner Lachyoga Leiterin. Quelle: Privat

aufgrund der physischen Auswirkungen, wie bspw. die erhohte Sauerstoffzufuhr ins Blut
durch das Lachen, was letztlich dazu fiihrte, eine Krebsoperation ginzlich ohne
medikamentose Behandlung zu tlberstehen. Teilnehmerin Daniela berichtet, dass sie
nach der Kiindigung ihrer Arbeit, die ihr sehr viel bedeutete, mit Depressionen zu
kdmpfen hatte und daraufhin mit Lachyoga begann. Ein anderes Beispiel ist die
Begegnung mit einer dlteren Dame auf dem Kongress. Sie safd neben mir auf einer Couch,
wiahrend ich mit einer anderen Frau sprach, sie tber ihre Erfahrung mit Lachyoga
befragte. Nachdem meine Gesprachspartnerin gegangen war und ich mir noch weiterhin

Notizen zu unserem Gespriach machte, gestand mir die adltere Dame, dass sie mir
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zugehort habe und erzahlte weiter, dass sie im palliativen Zustand sei. Laut arztlicher
Diagnose, hitte sie schon verstorben sein sollen. Das Lachen habe ihr geholfen das
tagliche Leben anzunehmen. Die Angstgefiihle seien natiirlich nicht weglachbar, aber auf
indirektem Weg schaffe das Lachen fiir sie neue Maoglichkeiten. Sie spiele nun

Verstecken mit dem Tod.

Weitere Motive sind z.B. die Uberwindung von Trauerfillen, Burn-Out Symptomen, oder
die Unterstiitzung einer laufenden Therapie (PTBS).

Zuletzt seinen diverse Werbemafinahmen benannt, die medizinische Aspekte aufgreifen,
wie zum Beispiel in der Volksweisheit: ,Lachen ist die beste Medizin“. Andere preisen
explizit gesundheitliche Vorteile an, z.B. mit folgender Aufzdhlung: Starkt das
Immunsystem, beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor, steigert Lungenkapazitat, fiihrt
zum Abbau von Druck und Stress, unterstiitzt Vorbeugung und Heilung verschiedenster
Krankheiten, flihrt zur Ausschiittung von Gliickshormonen (vgl. Flyer Lachyoga

Kreativhaus).

3.1.2. Lachyoga als kreativitatsférdernde Mafdnahme

Kreativitdt ist nach Gesundheit das _Public Laughfer auf der Tempeihofer freiheit
‘"2wischen Lachen und Spielen werden die Seelen gesund.”
Sl rRe Ry i : Arabisches Sprichwort

zweite zentrale Thema in den

Diskursen um Lachyoga. Kreativ

Lachyoga
leben, verspielt sein, tanzen, sich

i Lachen ohne Grund
freuen, stehen im Verbund als Ideal

Lachen verzaubert”

und Ziel der Lachyoga-Kurse und das
- wie ich auf dem Kongress erfuhr -

nicht nur in Berlin. Kataria spricht

Lachen mach? Freuln)de
Lachen hilft heilen -
Lachen enffesself Kreativitd
Lachen ist inferkulfurell

Lach mit uns mit, bleib gesund und Ffif!

S offene Gruppe
jeden Sonnfag {auch an Felerfagen)
Jeweils 12-13:15 Uhr

www.hauptstadi-iacht.de

generell von einem wieder erleben
Werbekarte des Lachtreffs auf dem Tembpelhofer Feld. Quelle: Privat

kindlicher Verspieltheit (,childlike playfulness®), die es zu erreichen gelte, was auch in

den Lehrbiichern zum/zur Lachyoga-Trainer_in festgehalten ist:

,Die Essenz des Lachyoga Systems ist es, kindliche Verspieltheit zu kultivieren. Diese
Verspieltheit stimuliert die Aktivitit in der rechten Gehirnhalfte, dem Sitz der Kreativitat. Dies
hilft, neue Ideen und Erkenntnisse in Bezug auf arbeitsplatzrelevante Themen und
Schwierigkeiten zu erzeugen. Um in diesem hart umkampften Markt an der Spitze bleiben zu
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kénnen, braucht man neue Ideen und stindige Innovation. Lachyoga hilft den Menschen,
kreativer und innovativer zu werden.“ (Lachyoga-Leiter Handbuch 2013: 72)

,Lachen entfesselt Kreativitat’, heifdt es auf einer der Webseiten einer Berliner
Trainer_in. Zahlreiche Veranstaltungen folgen, die Lachyoga mit den genannten Themen
auf unterschiedliche Weise verbinden: Lach- und Tanz- Meditationen, Lach-Meditations-
Spaziergiange, Lach- und Tanz- Partys, Improvisationstheater-Workshops, ebenfalls im
Verbund mit Lachyoga-Ubungen. Zudem sind einige Lach-Ubungen wihrend einer
reguldren Stunde auch auf eine kreativ-gestalterische Umsetzung hin ausgelegt. Darauf

komme ich jedoch an entsprechender Stelle zurtick.

3.1.3.Lach-yoga? Lachen als Geschiftsstrategie? Kritik an der Lachyoga-

Bewegung

Dieser positiven Repréasentation des Lachyoga, steht kaum eine verbreitete, kritische
Position gegentiber. Auf die Frage nach dem Umgang mit negativen Emotionen wurde
mir lediglich eine Position entgegen gebracht: Diese nicht zu unterdriicken. Die einzige
Grenze des Lachens sei sein Umschlagen ins Weinen, was bereits mehreren
Teilnehmer_innen wiederfahren ist, oder von ihnen beobachtet wurde. ,Da ist dann
etwas, das zuerst raus muss“ beschreibt Julia ihre Erfahrungen mit dem Weinen, bevor
sie richtig anfangen konnte zu lachen. Das Weinen wird jedoch in diesem
Zusammenhang als positiv und erleichternd empfunden, auch wenn man sich gar nicht
dariber im Klaren ist, warum man weinen musste.

Kritik an der beschriebenen Auslegung des Lachens, kommt vereinzelt auf Grund der
offentlichen Darstellung und der damit verbundenen profitablen Nutzung des
Lachyogas, weniger bspw. im Bezug auf die einseitig positive Auffassung des Lachens.
Entgegen der Forderung des Begriinders Kataria, die offenen Lachclubs kostenfrei
anzubieten, ist das Interesse vorhanden, Lachyoga lukrativ in das Personalmanagement
von Unternehmen einzubinden. ,Laugh Biz“, hiefs der Themenbereich auf dem bereits
erwahnten Kongress, der sich ausschliefdlich mit der Frage beschaftigte, wie Lachyoga
am besten mit finanziellem Gewinn in Ubereinstimmung gebracht werden kann. Die
Kritik an der Kommerzialisierung des Lachyoga, wurde bereits von Gudula Steiner-

Junker, in Kapitel 2.3. angefiihrt. Weiterhin begegnete sie mir bei meinem
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Interviewpartner Stefan, dem dieser Aspekt bei der Lehrer-Ausbildung, in Form einer

Business-Strategie, begegnet ist:

,Plotzlich geht es nicht mehr darum, dass Leute frei sind, sondern eher wie die Hiihner, die
klassische Musik horen und dann klick gehen wir in die Spiritualitit riiber.“ (Interview Stefan
20.4.15)

Er geht jedoch in seiner Kritik noch weiter und kontrastiert die Selbstinszenierung der
Lachyoga Bewegung als Weg zu immerwdhrender Freude und Gesundheit, mit seiner

Auffassung von Authentizitat:

»2Authentisch sein, heifst nicht eine Welt fiir sich, eine Insel wo man rein geht, Tiir zu und die
Sonne scheint und die Palmen und dann kommt jemand rein - um Gottes willen, Hilfe! - Nein, es
ist das Ganze, da kommen Zweifel, es ist wie mit dem Glauben. Wenn Lachyoga mehr {iber sich
lachen wiirde, wire es vielleicht fiir viel mehr Leute zuganglich.” (Interview Stefan 20.4.15)

Lachyoga als Bild perfekter Heiterkeit und Freude, das als produktionsférdernde
Technik auch fiir das Personal in diversen Unternehmen angeboten wird, steht somit fiir
ihn im Gegensatz zu der Betonung einer personlichen Entwicklung durch das Lachen,
bei der man lernt, z.B. mit Zweifeln im Leben umzugehen.

Der letzte Satz seiner Aussage spielt weiterhin auf die spirituellen Beziige des Lachyogas
an, deren Hervorhebung ebenso von manchen kritisch betrachtet werden, jedoch mit
unterschiedlichen Hintergriinden. Kritisiert Stefan ebenfalls die ,esoterische Ecke®, in
die sich Lachyoga selbst begebe, weil dies einen Hinderungsgrund dafiir darstelle, dass
allgemein mehr Menschen Interesse an dem organisierten Lachen finden, sieht Johanna
die Verbindung zur Spiritualitit problematisch, weil sie damit im Kontext von
Angeboten flir Unternehmen auf Skepsis stofdt. Als Begriindung fiir diese Skepsis fiihrt
sie an, dass Spiritualitit etwas sehr Privates sei, das nicht in den Kontext der
Personalentwicklung passe. Dies zeigt auch noch einmal, dass es zur
Kommerzialisierung des Lachyogas keine einheitliche Positionierung in der Bewegung

gibt.
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3.2. Zur Praxis des Lachyoga

3.2.1. Organisierte Lachstunden und deren Aufenwirkung

Die Aspekte dieses Abschnitts stehen in enger Verbindung zu den unter 3.1. angefiihrten
Themen, besonders das Verhaltnis zwischen Business und Yoga/Esoterik hitte auch in
diesem Kapitel Platz finden kdénnen. Da ich mich jedoch nicht wiederholen mdochte,
belasse ich es bei den bereits angegebenen Ausfiihrungen und weise auf die enge
Verbindung zwischen den Diskursen/Praxis/Erfahrung hin.

Viele Lachyogis erfahren seitens Freund_innen, oder Arbeitskolleg innen eine
skeptische Haltung, wenn sie von ihren Aktivititen rund um Lachyoga berichten. So
etwa Stefan, der gerne Lachyoga mit seinem Beruf als Schauspieler verbinden wiirde,
dabei aber auf sehr reservierte Reaktionen seiner Kolleg innen st6f3t. Als Erklarung
bekomme er immer zu horen, dass sie bereits genug lachen und dies nicht brauchten. Er
meint jedoch die Personen besser zu kennen und findet deren ,Ausreden” nicht
liberzeugend. Erkldaren kann er sich die ablehnende Haltung gegeniiber dem Lachyoga

nicht richtig und stellt lediglich fest:

,Viele Leute sind erschreckt dariber willentlich zu lachen, um dann zum Natirlichen zu
kommen. Viele denken, sie miissten sich Gewalt antun.” (Interview Stefan 20.4.15)

Auch Lachyogi Laura beschreibt ihr Hobby als schwierig zu vermitteln:

»,Niemand den_die ich kenne wiirde mitkommen zum Lachyoga, weil es ihnen sehr
wahrscheinlich allen vollkommen peinlich ware.” (Teilnehmerin Laura 7.4.15)

Andere beschreiben auch ihren persdénlichen Weg zum Lachyoga als eher holprig:

»Auf Bestellung Lachen war so ziemlich das Absurdeste was ich mir vorstellen konnte, aber ich
wollte es einfach ausprobieren und es hat super funktioniert in der Klasse (Interview Katarina
19.2.15)

Interessant ist auch die Reaktion einiger Personen, die Lachyoga beim ersten Kontakt
beobachten konnten. Claudia (heute Lachyogi) berichtet davon, dass sie mit ihrer
Freundin zu diesem Zeitpunkt Kaffee getrunken habe. Sie stiefien ihre Tassen
aneinander und alberten die Gruppe in deren Hoho-Hahaha-Gesangen nach. Auch Stefan
berichtet davon, dass er einmal zwei Personen beobachtet habe, wahrend diese

wiederum die Lachyoga-Gruppe beobachten. Sie hatten sich zundchst dariiber lustig
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gemacht, bis sie bemerkten, dass die Leute beim Lachyoga ausgelassen sind und sie
diejenigen, die ,meckern’.

Meine Beobachtungen auf dem Tempelhofer Feld spiegeln diese Erfahrungen der
Lachyogis wieder. Die Ubungen ziehen die Aufmerksamkeit der Leute auf sich, die sich
in Horweite bewegen, oft bleiben sie stehen, schauen eine Weile zu, bis sie weitergehen.
Manche setzten sich in ,sicherer Entfernung’ hin und beobachten die Gruppe - manchmal
die gesamte Stunde. Eine Familie hat mit ihren Kindern einige Ubungen nachgeahmt,
sind aber nicht zur Gruppe hinzu gekommen. Auch Zurufe, freundliche Aufforderungen
seitens der Lachyoga-Gruppe an Umherstehende, an den Ubungen teilzunehmen,
bleiben meist erfolglos. Als ich mich einmal zu einer Stunde verspéatete und das Lachen
schon in vollem Gange war, erblickte ich zwei Manner, die ich schon oOfter beim
Verfolgen der Gruppenaktivititen gesehen hatte. Ich ging zu ihnen hintliber und fragte
sie, ob sie nicht mitmachen mdochten. Sie verneinten, sie kimen nur immer sonntags mit
dem Fahrrad hier vorbei und wollten gleich weiter - aber die Lehrerin mache das
wirklich sehr gut! Relativ wenige stofien selbstbewusst hinzu und machen mit,
vereinzelt passiert es dennoch.

Leiterin Beate resiimiert in einem personlichen Gesprach, angesichts der Er6ffnung des
Lachclubs eines Kollegen, dass es sie viel Arbeit gekostet habe, ihre eigenen Lachtreffs

aufzubauen, Teilnehmer_innen zu finden, die anhaltend kommen. Thre Begriindung:
»,Das Lachen wird nicht ernst genommen.”“ (Beobachtungsprotokoll 19.3.15)

Wie stellen sich die Leiter_innen angesichts dieser Lage auf ihre Teilnehmer_innen ein?
Was erscheint ihnen wichtig, dass es ,funktioniert?

Die regelmafigen Erklarungen von gesundheits- und kreativitatsférdernden Aspekten
an neue Teilnehmer_innen (und damit eigentlich jede Stunde) verstehen sich schon fast
von selbst, jedoch werden auch dabei nach Belieben der Leiter_innen Unterschiede
getroffen. Grob hat sich die Unterscheidung ergeben, dass sie sich entweder mehr an
ihrer persénlichen Uberzeugung, oder an der Gruppe orientieren. Leiterin Johanna
betont z.B. dass sie immer versuche so nah wie moglich an den Bediirfnissen der Gruppe
zu leiten, Julia hebt ebenfalls hervor, dass es auf den Kontext ankomme, in dem sie
Lachyoga anleitet. Je nachdem variiere es, ob sie mehr erzahlt und erklart, oder vor-lacht

(z.B. im Altersheim), die gesundheitspraventive und Stoffwechsel aktivierende Funktion
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des Lachens hervorhebt (Fitnessstudio), oder themenspezifisch ihre Lachiibungen wahlt
(z.B. offener Lachclub).

Unabhangig von der Gruppe und dem Kontext sieht sie die Wichtigkeit eines
,geschiitzten Raums’, was das Aufkommen von Schamgefiihlen und damit einer

Zuruckhaltung anspricht:

»L: Was heifdt geschiitzter Raum?

J: Em, dass keiner zuschauen kann, dass keiner zuhoéren kann, dass keiner reinkommt, sich
dazustellt und driiber lacht. Das macht Teilnehmer unsicher, das lasst sie [...] SOFORT aus allem
aussteigen. Diese Freiheit, diese richtige Freiheit macht es sofort kaputt. Sofort. Also die, ja, das
habe ich z.B. beim Sport gemerkt, wenn dann jemand reinkommt, oder dazukommt, [...] stellen
sich [alle] gerade hin, straffen die Schultern, Brust raus, Bauch rein, alles futsch, ganz schade. [...]
Mich stort das nicht, wenn die Leute da stehen und gucken, ich kénnte auch gut Lachyoga im
Park machen, das habe, also habe ich selber schon gemacht, mit Lachyogis zusammen, wir
wurden aber auch schon weggeschickt. Ihr stort uns. OK, ja, aber Leute, die es noch nicht so, also
kein Lachyogi sind, sondern die es einfach machen, um um das fiir sich zu machen, fiir die ist ein
geschiitzter Raum, finde ich sehr, sehr wichtig. Ich glaube die Theorie ist gar nicht so
entscheidend [...].“ (Interview Julia 26.1.15)

Nun koénnte man argumentieren, dass das Tempelhofer Feld, einer meiner
Hauptforschungsorte, ein guter Beweis fiir das Gegenteil der Auffassung Julias ist,
jedoch ware dies m. E. zu kurz gegriffen. Die Ausfiihrungen machen darauf aufmerksam,
dass ein ,geschiitzter Raum‘ nicht ausschlief3lich vier Wande und eine geschlossene Tiir
bedeuten muss, sondern vor allem im Zentrum steht, nicht ausgelacht zu werden, sich
nicht bei etwas Peinlichem ertappt zu fiihlen. Und dies ist wiederum auch eine Frage
dessen, wie lange man schon Lachyoga ausiibt. Die Gréfde und das allgemeine Treiben
auf dem Tempelhofer Feld gibt der Gruppe eine gewisse Anonymitat, auch wenn einmal
jemand zuschaut, muss man sich nicht unbedingt davon angesprochen fiihlen. Zudem
besteht die Gruppe aus einem Kern von Leuten, die schon mehrere Jahre Lachyoga
betreiben und weniger ,anfallig fiirs gestort werden’ sind.

Flr Leiter_in Katarina ist die Freiwilligkeit der Teilnahme eine zentrale Voraussetzung
fiir eine Lachyoga-Stunde, was besonders in Unternehmen, in denen die Entscheidung
liber eine Teilnahme nicht unbedingt von jeder Person getragen wird, problematisch
sein kann. Teilnehmer_innen mit hoherer sozialer Stellung haben dabei ihr ,Gesicht zu
verlieren“, die Scham komme eher ,von unten“ so dass sich die Teilnehmer_innen

fragen: Darf ich das tiberhaupt?
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Sie selbst habe auch bei sich die Erfahrung gemacht, wie wichtig die personliche
Einstellung ist. Es war ihr zu Anfang sehr wichtig zu wissen, jeder Zeit gehen zu kénnen

(vgl. Interview Katarina 19.2.15).

AbschliefSend mochte ich darauf hinweisen, dass es auch einige Abweichungen von den
genannten Aspekten gibt. So waren nicht alle Teilnehmer_innen die mir begegnet sind,
vor allem an den gesundheitlichen Aspekten (im weiteren Sinne) des Lachyogas
interessiert und auch nicht alle hatten eine derart ausgeprdgte Skepsis dieser
organisierten Form des grundlosen Lachens gegeniiber. So berichtete mir Lachyogi
Marta z.B., dass sie Lachyoga iiber das Angebot in ihrer Heimatstadt kennengelernt habe
und sofort wusste, dass dies das Richtige fiir sie sei. Sie sei generell ein positiver Mensch,
der viel lache, dies habe sich einfach gut getroffen. Verhaltnismafdig waren diese
Positionen jedoch marginal. Zudem waren sich diese Frauen jedoch bewusst, dass sie
sich mit ihren Lachyoga Aktivititen in einer sozial eher randstandigen Gruppe bewegen,
was meine Behauptung es bestehe allgemein eine eher reservierte, skeptische Haltung
hervorhebt. So erzdhlte mir etwa Marianne, dass sie es geniefde durch ihr anstoéfiiges

Verhalten (etwa beim Lachyoga-Spaziergang) aufzufallen.

Habe ich im Vorangegangenen besonders auf die anfangliche Motivation und Reaktion
bezliglich Lachyoga abgehoben, méchte ich nun kurz darauf eingehen, wie es mit der
regelmafdigen Motivation steht, immer wieder teilzunehmen. Die Notizen in den
Emotionstagblichern zeigen, dass die Teilnehmer_innen meist freudig auf die
kommende Lachyoga-Stunde blicken, auch wenn sie direkt vor der Lachyoga-Stunde
nicht unbedingt guter Laune sind, sondern sich oftmals aus dem Alltag ausgelaugt,
kraftlos, oder angespannt, gestresst fiihlen. Leiterin Johanna berichtet, dass es sich fiir
sie wie ein ,Schalter umlegen‘ darstelle. Entweder wenn sie vor Ort beim Lachyoga
ankommt, oder schon einige Zeit vorher, komme sie in gute Stimmung. Trainerin
Katarina berichtet hingegen davon, dass sie heute noch (nach ca. 4 Jahren) ab und zu
keine Lust habe hinzugehen wegen der vielen Leute und der Lautstarke, aber sie wisse
genau, dass es ihr danach besser gehe. Es kime immer der Moment in dem es mal mehr,
mal weniger ,umspringt’. Auf die Frage hin, was diesen Sprung auszeichne, gibt sie zur
Antwort, dass sie aufhdre nachzudenken, Gedankenkreise wirden stoppen, ihre
Korperlichkeit stehe nun viel mehr im Zentrum, es sei wie ein Reset- Knopf am

Computer, den man im Alltag nicht finde, da die Dinge um einen herum zu gewohnt sind.
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Das eigentliche Ausliben des Lachyogas scheint demnach mal mehr, mal weniger
ausschlaggebend fiir eine Verbesserung der Stimmung einer Person zu sein. Positive
Gefiihle - ganz allgemein gesprochen - konnen sich schon vor der Teilnahme
entwickeln, dies tun sie jedoch nicht immer. Spatestens das Ausiiben bringt jedoch den
,Umsprung’. Woran diese positive Resonanz liegt, sobald die Leute sich etwas auf den

Lachyoga eingelassen haben, wird sich im Weiteren erschliefden.

3.2.2. Blof3stellungen, Hemmungen und ,bei dem anderen sein’

Was aus den vorangegangenen Beschreibungen nicht iiberraschen sollte ist, dass der
Einstieg ins Lachyoga meist mit einer mehr oder weniger skeptischen Haltung der

Teilnehmer_innen verbunden ist. Leiterin Katarina begriindet dies folgendermafien:

»[---] Also in ganz vielen Alltagszusammenhdngen [mit Menschen die man nicht kennt], ist das ja
nicht angesagt, dass du da jetzt anfangst, rum zu boxen und zu lachen, ja, (lacht) also sehr
intensive Erfahrungen miteinander zu teilen, auch nicht darauf zu achten, ob du gerade albern
aussiehst, oder nicht, und vielleicht diese Erfahrung, dass man das machen kann und es passiert
gar nichts Schlimmes, wo wir alle denken (atmet tief ein), wenn ich mich jetzt hier lacherlich
mache, also sagen wir mal du bist in einem Bilro, oder so, oder irgendwie in so
Zusammenhdangen, will ich mich ja nicht lacherlich machen, ist ja total peinlich [...].“ (Interview
Katarina 19.2.15)

Auch Leiterin Johanna hat diese Erfahrung mit neuen Teilnehmer_innen schon haufig

erlebt:

,Lachen ohne Grund ist fiir viele Neue ein Problem. Viele machen vor eigener Empfindlichkeit
dicht, aus Angst vor der Reaktion der Anderen, oder aus Unbekanntheit mit den eigenen
Reaktionen.” (Interview Johanna 15.2.15)

Eine neue Teilnehmerin kommentierte nach einer Stunde ihr Verhalten mehrfach sehr

bedauernd:
»1ch kam gar nicht rein, ich konnte gar nicht lachen!“ (Beobachtungsprotokoll 19.3.15)

Woraufhin verstandnisvolle Zuspriiche von den anderen Lachyogis kamen, dass dies

normal sei.
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Wie bereits im letzten Kapitel beschrieben, versuchen die Trainer_innen diese
Reaktionen abzumildern, was je nach Teilnehmer_in mehr oder weniger gelingt. Wichtig
ist dabei anzumerken, dass dies nicht nur erstmalige Teilnehmer_innen betrifft. Stefan
ist seit mehr als einem Jahr aktiver Lachyogi und berichtet davon, dass immer wieder

mal ,solche Gedanken‘ kommen:

,Diese Gedanken gibt’s natiirlich. Manchmal diese Widerstdnde [...]. Beim Lachyoga [macht man]
auch manchmal solche Dinge, als ob man im Kindergarten ware. Dann zu sehen, dass die
Gedanken auch weggehen, auch wenn ein Teil drinnen sagt, ist doch albern!“ (Interview Stefan
20.4.15)

Laura beschreibt diese Hiirde als Hemmung, deren Auslotung fiir sie gerade den Reiz am

Lachyoga darstellt:

»[---] Aber es koénnte damit zusammen héngen, dass ich mich im kleineren Rahmen doch wieder
etwas gehemmter fiihle und es mir aber gerade Spafd macht, diese Hemmungen abzubauen.”
(Teilnehmerin Laura 7.4.15)

Um klarer Herauszustellen, wie solche Situationen aussehen (kénnen), von denen die
Teilnehmer_innen sprechen, mdchte ich zwei Beispiele beschreiben, in denen mir diese
Hemmungen, Gedanken, durch zurlickhaltende Gesten, verzogertes Handeln, oder

verstohlene Blicke besonders aufgefallen sind:

Interessant waren heute zwei Ubungen, bei denen man andere der Gruppe iiberdurchschnittlich
viel beriihren musste. Die erste Ubung war ein Loben, wobei man zunichst auf die linke, dann
auf die rechte, anschiefdend auf beide Schultern des Gegeniiber mit den eigenen Handen leicht
klopfen sollte. Daraufhin folgte eine Umarmung. Das Ganze begleitet durch ein anhaltendes
Lachen. Nicht in jeder Paar-Konstellation wurde sich umarmt. Anscheint war ,die Hiirde‘ den
anderen zu Umarmen, zwischen manchen zu hoch. Bei der zweiten Ubung haben sich alle im
Kreis aufgestellt, jeweils den Riicken dem Hintermann zugewandt. Man sollte der Vorderfrau
tiber den Riicken streichen und dabei lachen. Dies hat jede/r mitgemacht, dennoch hatte ich den
Eindruck, dass nicht jede/r damit zufrieden ist. (Beobachtungsprotokoll 18.1.15)

Die zweite Situation dreht sich darum, ein beliebiges Tier zu imitieren und dies mit

einem Lachen zu verkniipfen:

Dann kamen die Tiere. Beate hat frei in die Runde die Frage gestellt, welche Tiere gemacht
werden sollen. Es hat ein paar Sekunden gedauert, bis eine Teilnehmerin einen Affen
vorgeschlagen hat. Beate darauf hin: ‘Und wie macht der Affe?’ Teilnehmerin hat vier
verschiedene Bewegungen zu einem Ablauf verkniipft. B.: ‘Das Lachen muss rein‘ und danach
,jihr musst keine Performanz machen’, kurzer separater Hoho-Hahaha, dann wieder die Frage,
nach einem Tier (nachdem sich wieder in den Kreis gestellt wurde - wahrend dem separater
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durcheinandergehen). Es kam das Huhn (lachen auf hihi und mit geknickten Armen wackeln),
der Elefant (Mit Armen Riissel formen, lachen auf hoho), der Hund (Lachen auf huhu im
Rhythmus des Bellens), ein Schwein (grunzen und lachen auf hohoho). Der Tiger war
interessant, weil er von der Teilnehmerin aggressiv dargestellt wurde mit den Ausruf: Ein Tiger,
aber da gibt’s nichts zu lachen’ und ein hohnisches hahahaha im Anschluss an die Tatzenhiebe,
nachgearmt wurde. (Beobachtungsprotokoll, 1.2.15)

Letztere Ubung kann eine doppelte Schwierigkeit fiir die Teilnehmer_innen bedeuten.
Zum einen die bereits erwdahnte Hemmung die Tiere auf diese Art, im Verbund mit den
Lachsilben nachzustellen. Zum anderen birgt sie eine Aufforderung zur Kreativitit, die
laut Trainerin Johanna Gefahr lauft ,das Feld wieder zur Biihne zu machen’. Es habe zur
Folge, dass man nicht mehr bei sich sei, sondern mehr bei den anderen und was sie von
einem denken. Man misse nun wieder mehr etwas fiir andere darstellen, was nicht
zwangslaufig bedeute, dass dies frei aus einem heraus komme und man sein kénne, wie
man ist. Im Bezug auf eine dhnliche ,Kreativitatsiibung’, bei der ein imagindrer
Gegenstand von jeder/jedem Teilnehmer_in um-modelliert und weitergegeben werden

soll, sagt kommentiert sie:

,Und was mir ja auch immer wieder auffillt ist, dass wir diese Ubungen ja auch gar nicht
stringent machen. So die Idee ist ja, du gibst den imagindren Gegenstand weiter, spielst den
nochmal, bevor du dein eigenes Ding machst. Aber das Aufnehmen, und ich mache das jetzt
nochmal was der andere gemacht hat, das lassen die meisten ja weg. Die sind so [.] und das ist es
halt, das macht wieder so einen Druck, ich hab mir da jetzt was tberlegt und ich mach das jetzt
ganz schnell [...] das sie dieses Ausspielen der Situation, das was mir der andere entgegenbringt
auch noch mal aufzunehmen, dass das ja gar nicht gemacht wird. In der Regel.“ (Interview
Johanna 15.2.15)

Was an Hand des Materials schwierig auseinander zu halten ist, aber dennoch m.E.
sichtbar wird, und erwahnenswert ist, ist das hier von zwei verschiedenen Arten von
Hemmung die Rede ist, die miteinander verzahnt sind. Einmal wird das Verhalten
untereinander angesprochen (erste Situation), dabei wird z.B. die Umarmung einfach
nicht durchgefiihrt. Man moéchte es nicht machen, es fiihlt sich unangebracht an und
irgendwie geht es den meisten so, wenn man sich umschaut. Bei der zweiten Situation
dreht es sich mehr um die Fokussierung einer Person, die in den Mittelpunkt der
Aufmerksamkeit gestellt wird. In der ersten Situation macht man etwas gemeinsam und
sieht dass man nicht der/die Einzige ist, die sich salopp ausgedriickt, bléd vorkommt. In
der zweiten Situation steht man alleine im Fokus und wird (wahrscheinlich je nach

Selbstsicherheit der Person) mit einer Blof3stellung bedroht. Verkiirzt gesagt, in der
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ersten Situation teilt man gemeinsam einen Wert und fordert diesen auch gemeinsam
heraus. In der zweiten Situation gilt es fiir ein Individuum die Frage zu beantworten,
was vom Kollektiv gelobt, oder getadelt wird und worin die eigene Position tiberhaupt

besteht.

3.2.3. Storende Gedanken, liberfliissige Erklarungen und spielerische

Imaginationen

Wie der Titel dieses Kapitels bereits andeutet, ist die Einstellung der Lachyogis zu dem
was unter ,Gedanken machen‘ verstanden wird, ambivalent. Einerseits ist man sich
bewusst, dass es sinnvoller Ubungen bedarf, die einen geeigneten Rahmen fiir das
spielerische Aufgehen der Teilnehmer_innen in der Gruppe stellen. Andererseits ist es
jedoch das Ziel der Ubungen, das ,aktive’ Nachdenken zu unterlassen. Zum Gelingen
dieser Gradwanderung, werden einerseits Erklarungen verwendet: Zum Lachyoga
allgemein, vor jeder Stunde in der erstmalige Teilnehmer_innen anwesend sind, aber
ebenso zwischen und wihrend den Ubungen. Weiterhin und vor allem arbeiten die
Leiter_innen jedoch mit Imaginationen, die Situationen aufgreifen, die jede/jeder
Teilnehmer_in kennt und die von ihnen spielerisch ausagiert werden sollen. Leiter_in

Julia beschreibt eine Ubung zum Busfahren wie folgt:

»,Mh, ja. Stellt euch vor, wir sind eine grofe Runde. Stellt euch vor, [...] wir stehen in (...) in der
Strafdenbahn, oder im Bus. Em, wir stehen ganz dicht, weil Berufsverkehr, halten uns fest,
stehen irgendwie mit Tasche und wahrscheinlich Handy, also von mir so ein paar ganz
alltagstypische Dinge aufgezahlt, und wir fahren mit der Strafenbahn jetzt alle zusammen in
eine Richtung. [...] Das bedarf erst mal einer Sekunde des Sammelns. Alle rutschen - ohne, dass
ich das sagen muss - ganz dicht zusammen, es gibt plotzlich Uberhaupt kein Ressentiment
meinem Gegeniiber mehr, ob der jetzt nach Schweif3 riecht, oder ob der ein Parfiim hat, was ich
nicht mag, oder Mann oder Frau, ist auf einmal weg! NANU! Ja, man sieht - es funktioniert! Ohne,
dass ich sage, riickt bitte zusammen. Wiirde ich nie sagen, wiirde ich nie sagen. Stellt euch vor,
wir sind in der Strafdenbahn. Und bei dem Wort ,Rushhour’ rutschen alle zusammen, halten sich
irgendwo fest, stellen sich irgendwie in eine VOLLIG abstruse, unbequeme, - freiwillig! -
unbequeme Stellung und es findet sich sofort ein Leader, der die Fahrtrichtung angibt, oder die
Beugerichtung, und schon geht das Lachen los. Ich gebe nur ein Input und es geht los. Wenn die
Gruppe nicht eh eh [unverst.] ist, dann gebe ich ein Signal ,Und los’, oder ,alle zusammen’, das
wir alles zur selben Zeit anfangen und alle zur selben Zeit aufthéren. [...] Das ist SO schon,
GERADE diese Strafdenbahn-Geschichte, oder Bus [Bssssssssss] [lacht].“ (Interview Julia 26.1.15)
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An diesem Beispiel beschreibt sie bereits sehr schon, welche Dynamik entsteht, wenn
die Teilnehmer_innen dazu bereit sind, sich auf das Ausiiben dieser Vorstellungen
einzulassen. Dazu jedoch spater Genaueres.

Oftmals bemiihen sich die Leiter_innen auch darum verschiedene Lachiibungen

thematisch miteinander zu verkniipfen:

Rahmung und Uberleitung durch das Thema Sport. Wir sollten uns vorstellen Gewichte zu
heben, zu Schwimmen, Motorrad zu fahren, dann Kanu fahren auf Bali (eine Teilnehmerin hat
vor dem Kurs wohl erzahlt, dass sie auf Bali war (habe ich im Nachhinein erfahren)). M. hat
ebenfalls einen ,Lauf' angesagt. IThre Sportart war Hubschrauber fliegen. Dabei sollten wir
durcheinander durch den Raum laufen, lachen und dabei mit den Fingern immer leicht die
Ohren zudriicken und wieder offnen. Dies hat das Gerdusch der Rotorbldtter eines
Hubschraubers nachgeahmt. (Beobachtungsprotokoll 29.1.15)

Stehen die Relevanz und der Erfolg der Ubungen, die sich der Vorstellungskraft
bedienen, aufler Frage, werden zu viele Erlduterungen abseits der praktischen
Erklirung der darauf folgenden Ubung, auch von geiibten Lachyogis als stérend
empfunden. Es widerstrebt dem Gedanken etwas einfach zu machen und nicht ,nach
wenn und aber zu fragen, was letztlich auch die zu Beginn angesprochene, zwiespaltige

Einstellung erklart:

,Es [gibt] trotzdem Momente die den einen stéren konnen, den anderen weniger, oder auch mal
alle kollektiv (...) auch zum Beispiel zu viel reden, oder erklaren, oder Witze machen, witzige
Spriiche machen, ne, wahrend des Lachyogas ist auch nicht so produktiv dabei, weil das ja schon
wieder dann denken ist.“ (Interview Katarina, 19.2.15)

Stefan:,[..] Was willst du erklaren? (zieht die Schultern nach oben und o6ffnet die Hande,
Handflachen nach oben) Wir machen das, weil durch das Lachyoga-, hier sind die Reflexzonen,
wenn wir so machen (beginnt in die Hinde zu klatschen) werden die Zonen aktiviert, dann
kindliche Verspieltheit hoho hahaha, hoho hahaha (schaut mit verdrehten Augen nach oben) -
und weifdt du, wenn man das macht ist es vielleicht ein anderer Zugang. Nicht so vom Kopf,
sondern mehr... vielleicht ist es sogar besser, wie wenn man alles erklart bekommt (lacht).”
(Interview Stefan, 20.4.15)

Die Erklarungen und die gespielten Vorstellungen werden demnach grundlegend
verschieden von den Teilnehmer_innen wahrgenommen. Wie die Teilnehmer_innen
diesen Unterschied bewerten hiangt nun z.B. davon ab, ob jemand dem Lachyoga
skeptisch, oder ablehnend gegeniibersteht, oder schon langer dabei ist.

Erklarungen und Imaginationen fokussieren die Personen auf unterschiedliche Weisen.

Beim Erklaren stehen alle in einem Kreis, blicken meist zu der erklarenden Person,
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horen aufmerksam zu und versuchen die Erklarungen logisch nachzuvollziehen. Zudem
sind die Erkldrungen dazu da, ernst genommen zu werden. Selbst wenn Erklarungen,
Kommentare begleitend zu den Ubungen stattfinden, nehmen sie dem Ablauf ,die
Geschwindigkeit’ (s.a. Kapitel 3.3.5.). Imaginationen werden ,ganzheitlich® gespielt. Die
Erlduterungen die ihnen vorausgehen, dienen lediglich als ,Eingangstiir, um den
weiteren Ablauf der Interaktionen den Teilnehmer_innen zu liberlassen, denn sie haben
bereits das Wissen, dass sie dafiir brauchen. Die Teilnehmer innen laufen durch den
Raum, betasten sich selbst, oder andere, formen imagindre Dinge, oder stellen diese
pantomimisch dar. Und dies ebenfalls - wie bereits gesagt - auf fokussierte Weise. Eine
tolle Situation, die diese Art Immersion deutlich hervorgehoben hat, war das Irren einer
Leiter_in beim ,Anziehen eines Raumanzuges’. Sie wollte die imaginare Jacke des Anzugs
anziehen und bemerkte im Ablauf, dass man auf diese Weise keine Jacke anziehen kann!
Sie wurde etwas nervos, lachte auch nicht mehr, sondern war ernsthaft verwirrt. Sie zog
den Arm durch den unsichtbaren Armel nochmal zuriick, steckte den Anderen hindurch,
warf die unsichtbare Jacke riicklings auf die andere Schulter und streckte dann den Arm
durch den anderen Armel (vgl. Beobachtungsprotokoll 20.1.15). Im Anschluss mussten

alle inklusive ihr selbst, lachen.

3.2.4. (Um)Bewerten als leibliche Losung und Bindung: Komik, Abwehr und
Selbstlob

Auch wenn es im Lachyoga heifst ,Lachen ohne Grund’, wird durchaus mit Anlassen des
Lachens und somit auch mit Hilfe von Komik - im weiteren Sinne - gearbeitet. Es ist
nicht ausschliefdlich mechanisches Lachen, das zum selbststandigen, ,herzlichen‘ Lachen
anregt. Diese Situationen sind keine Witze im herkdmmlichen Sinne, sondern resultieren
mehr aus einer Situationskomik, die eng mit der direkten Umsetzung der Ubungen, d.h.
auch der korperlichen Umsetzung, zusammenhdngen, die absichtlich oder automatisch
bei jeder Person unterschiedlich verlaufen: Ein quietschiges Lachen, eine Grimasse oder
eine unerwartete Bewegung und das gestellte Spiel mit Lachsilben wechselt in ein
selbstldufiges Lachen. Wenn man Komik dementsprechend als harmlose, spielerische
Normverstofde auffasst und nicht auf komplexe Witze beschrankt, findet sehr viel
Komisches, d.h. Wunderliches, Seltsames und auch Lacherliches (vgl. Bergson, zit. nach

Plessner 1950 [1941]: 106ff) im Lachyoga statt. Wahrscheinlich liefe sich so die Komik
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bis zu den Anfiangen, dem Zusammenkommen zum organisierten Lachen, auslegen.
Umso spielerischer eine Person bereits gestimmt ist, desto weniger benotigt es derartige
Anlasse, um ins Lachen zu kommen, oder es wieder aufwallen zu lassen. Die ,Hiirde‘ zu
lachen veradndert sich demnach, was mehrere Interviewpartnerinnen, sowohl fiir den

Verlauf einer Lachyoga-Stunde sowie auch fiir Alltagssituationen beschreiben konnten.

Wenn man von Lach-Anldssen spricht, kann man sagen, dass dies meistens
Handlungsablaufe sind, die auf eine seichte Weise normiertes Handeln und Verhalten
parodieren. Sie kommen, wie bereits erwahnt, iiberwiegend durch die Umsetzung der
Imaginationen zustande. So zum Beispiel in einer Situation, in der der Trainer die
Teilnehmer_innen dazu aufforderte, eine ,Lachcreme* auftragen. Diese Ubung hat er mit
der Ansage eingeleitet, dass jeder wisse, wie sich die Haut nach dem Rasieren anfiihle
und fuhr sich bei diesen Worten, mit den Handen iiber die Wangen und den Hals. Da
aber nur zwei Manner in einer Gruppe von 15 Leuten anwesend waren, wurde diese
Aussage als ,unpassend’ aufgefasst, einige haben gelacht, manche Frauen haben sofort
angedeutet ihre Beine zu rasieren. Trainer Stefan hat die ,Creme’ im Gesicht aufgetragen,
alle haben es ihm gleich getan, dann improvisiert auch den ganzen Kérper hinunter und
liber die Arme, was als absurd galt. Es gab grofdes Gelachter.

Ein anderes Beispiel ist eine schon klassische Ubung: Das ,Telefonhérer-Lachen’. Laut
der Anweisung soll man seine Hand ans Ohr halten und sich vorstellen, jemand wiirde
einem etwas Lustiges erzdhlen und man miisse lachen. In der Umsetzung steht plotzlich
jemand mit ,zwei Telefonen‘ vor einem, halt also beide Hinde an beide Ohren, halt
seinem Gegeniiber mal ,den Horer‘ ans Ohr usw.

Ein noch unscheinbareres Beispiel, was aber umso durchschlagender ,gewirkt hat, war
das Lachen eines Mannes, der im Marz an einer Lachyoga-Stunde teilgenommen hat. Im
Nachhinein habe ich erfahren, dass er Schauspieler ist und deshalb wenig Scheu hatte,
als Neuling ungehemmt einzusteigen. Dieser Mann begann so markant, verhaltnismafig
laut und aufSerordentlich zu lachen, dass die gesamte Runde fiir die restlichen 60 min.
kaum mehr aufhéren konnte es ihm gleich zu tun.

Es sind also Absurditdten, mal kleinere, oder gréf3ere, mal unbewusste, oder absichtliche
,Fehltritte’, Variationen eines Schemas, bzw. eines Wissens davon, wie man es der Norm
getreu ausfiihren wiirde, oder aufderordentliche (besonders auch sinnliche!) Aspekte,

tiber die wohlwollend gelacht wird.
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Neben dem Anreiz, die Teilnehmer_innen iiberhaupt zu einem wahrhaftigen Lachen zu
bewegen, besteht wohl die grofdte Herausforderung im Lachyoga darin, das Lachen so zu
lenken, dass es nicht von einem wohlwollenden, in ein verachtendes Lachen kippt, oder
als dieses von einer Person der Gruppe empfunden wird (auch wenn dieser Aspekt
keinen Eingang in den Diskurs findet). Also das ,grundlose Lachen’ zu erhalten. Ein gutes
Beispiel dafiir, dass dies nicht so einfach ist, stellt die Situation dar, die ich am Ende des
letzten Kapitels beschrieben habe. Die Trainerin hat sich im Erliutern einer Ubung
verstrickt, - sie tat so, als ob sie ein Jacke anziehe und hat sich in der Reihenfolge des
,Anziehens‘ ,verknotet’ - woraufhin eine Teilnehmerin nicht mehr aufhéren konnte zu
lachen. Es haben auch andere gelacht, auch die Trainerin hat gelacht, jedoch war die Art
des Lachens der einen Teilnehmerin eine Gradwanderung zwischen Auslachen und
einem freundlichen Lachen, dass die phantasievolle Ausiibung der Trainerin, wiirdigt. Es
war ihrerseits vielleicht nicht beleidigend gemeint, aber durch die Heftigkeit, die
Intensitdt und die Dauer ihres Lachens und die ernsthafte Verstrickung der Trainerin,
war es sehr auffallend und ich konnte mich dem Eindruck nicht erwehren, dass es auch
die Trainerin irritierte, deren Lachen kurzzeitig zu einem Schmunzeln zusammen

schrumpfte und erst wieder ungezwungener wurde, als die Situation ,geldst’ war.

Doch das Lachen kommt nicht nur versehendlich in seiner verlachenden Form in den
Ubungen vor. In diesen Fillen richtet es sich jedoch nicht auf Personen der Gruppe,
sondern auf negative Erinnerungen, die man sich, je nach Trainer_in, mal mehr, mal
weniger explizit ins Gedachtnis rufen soll, oder auch auf aktuelle Empfindungen. Zum
Beispiel klopft man sich lachend den Stress vom Korper, oder schreit diesen mit voller
Lautstarke (,Ha!!“) in ein imagindres Tuch, welches anschlief3end, ebenfalls lachend,
kollektiv ,aus dem Fenster geworfen wird‘ und den ein oder anderen dabei zu einem
herzlichen Lachen anregt, was ihn/sie danach schon leichter fiihlen lasst.

Auf dieser Ebene steht das Lachen weniger in Verbindung mit einer harmlosen Komik,
die den Teilnehmer_innen eine Palette an Mdglichkeiten aufzeigt, wie eine Anweisung,
eine Situation umgesetzt werden kann, sondern mit einer Abwehrbewegung. Die Dinge
an die man nun denkt, oder die Empfindungen, auf die man nun seine Aufmerksamkeit
richtet, mochte man loswerden, sich davon distanzieren.

Es scheint also, dass das Lachen demnach besetzt, was als positiv und als negativ
erachtet wird, oder vielleicht konkreter ausgedriickt, welches differente Verhalten
wohlwollend zugelassen wird und welche Vorstellungen oder Empfindungen
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losgelassen werden sollen. Denn man mdochte sich von (z.B.) dem Stress oder Druck, dem
man sich ausgesetzt fiihlt, I6sen und nicht lediglich fiir sich wissen, dass er einem
missfallt.

Dieser distanzierende Aspekt wird - wenn auch auf eine weniger kraftvolle und
ablehnende Art - ebenso durch Ubungen in die Gruppe getragen. Dazu gehen die
Teilnehmer_innen durch den Raum und sprechen ein leises hoho, winken dabei einen
Gegeniiber mit beiden Handen zu sich heran und daraufhin ein leises haha und deuten
dabei mit den Handen eine abwehrende, wegdriickende Geste dem Gegentiber an. Dabei
schaut man dem Partner lachelnd in die Augen.

Eine weitere Ubung richtet sich auf das Lachen iiber sich selbst:

Die Teilnehmer_innen tippen mit dem rechten Zeigefinger auf die linke Innenhandflache und
kichern, wandern dann den Arm hinauf zur inneren Ellenbogenseite in Verbindung mit einem
lauteren lachen, dann zur Thymusdriise, anschliefRend zum Punkt zwischen den Augen - das
Lachen wird zunehmend lauter. Das Ganze danach mit dem linken Zeigefinger iiber die rechte
Kérperhilfte zur Stirn. Die Einleitung zur Ubung (M.: ,Besonders wichtig ist es, liber sich selbst
lachen zu kénnen‘) hat bei den Teilnehmer_innen ein zustimmendes Gemurmel und Kopfnicken
ausgelost. (Beobachtungsprotokoll 10.2.15)

Das letztliche tippen mit dem Finger auf die Stirn gleicht der symbolischen Geste, mit
der man normalerweise einer anderen Person vermittelt, dass er/sie etwas
(abwertungswiirdig) Unsinniges, oder Lacherliches macht, was beim Lachyoga jedoch
auf einen selbst gerichtet ist und man sich somit selbst fiir verriickt erklart, begleitet von
einem lauten Lachen, das dabei hilft, sich von dem Gedanken der eigenen Dummbheit zu
distanzieren.

Ebenfalls eine eindeutigere, offensichtlichere ,(Um)Bewertung’ findet durch das

Selbstlob statt:

Manuela: ,Bei uns heifst es nicht Eigenlob stinkt, sondern Eigenlob stimmt!“ (z.B.
Beobachtungsprotokoll 27.1.15)

Dabei rufen sich die Teilnehmer_innen etwas in Erinnerung, von dem sie denken, dass
sie es gut gemacht haben - seien es auch nur Kleinigkeiten, oder alltidgliche Dinge - und
klopfen sich mit der rechten Hand auf die linke Schulter, wahrend sie lachen. Das gleiche
mit einer anderen lobenswiirdigen Tat und einem Klopfen der linken Hand auf die

rechte Schulter. Anschliefdend mit beiden Hianden auf beide Schultern. Dann umarmt
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man sich selbst und hilt einen Moment inne. Dieser Ablauf wird ein bis drei Male
wiederholt, meist mit zunehmender Schnelligkeit.

Begleitet werden die Ubungen durch die Verbalisierung, dass es in Ordnung sei, Fehler
zu machen und wenn jemand etwas nicht so machen kénne, wie es die Ubung von ihm/
ihr verlange, dann solle man sie einfach so machen, wie man es eben kann. In der Praxis
kollidiert diese Einstellung, die oft betont wird, manchmal mit der Befolgung der
Ubungsregeln. Wenn z.B. ein/e Teilnehmer_in physisch im Stande ist, eine Ubung
komplett mitzumachen und seitens der Leiter_in bemerkt wird, dass er/ sie etwas an
der Anleitung nicht versteht (oder selbst gar nicht bemerkt, dass er/sie es nicht
regelgetreu umsetzt), kommt es zu Kkorrigierenden, mafdregelnden Ansagen, die jedoch

von den anderen Teilnehmer_innen als unnoétig und stérend empfunden werden.

3.2.5. Korperlichkeit: Lachen, Bewegung und Schnelligkeit

Standen die vorangegangenen Teilkapitel bereits eindeutig im Zusammenhang mit der
Korperlichkeit der Teilnehmer_innen (Mimik, Gestik, Stimme, Lautstirke, Beriihrungen,
die einen wesentlichen Bestandteilteil der Komik ausmachen), moéchte ich nun expliziter

darauf eingehen.

Das vielleicht Wichtigste gleich zu Beginn: Lachen an sich, ist eine korperliche Tatigkeit.

Dies wird immer wieder von den Yogis hervorgehoben:

,Da ich bei jeder Ubung sehr lache(n muss), bin ich nach kiirzester Zeit ganz schén erschépft,
was sich aber gut anfiihlt. [...] Das gemeinsame Lachen am Ende im Liegen auf den Matten finde
ich das Beste am Abend - ich habe lange nicht mehr so gelacht wie in diesen Momenten. [...] Das
Lachen [..] kommt und geht [in Wellen] (bei mir zumindest) und ich [filhle] mich danach
vollkommen entspannt [...]. Wahrend des Lachens im Liegen muss ich mich allerdings manchmal
aufrichten, weil ich manchmal fast Sorge hab‘, dass mir der Schiadel platzt. Wahrscheinlich steigt
mir so sehr das Blut in den Kopf. “ (Teilnehmerin Laura 7.4.15)

Besonders eindeutig beschreibt es Julia und weist zugleich daraufhin, dass Lachyoga

mehr ist, als das blof3e Lachen:

»[-..] mir fillt es jetzt nicht mehr schwer alleine zu lachen, weil ich es als korperliche Ubung
ansehe, ein Yogi macht vielleicht Yogalibungen morgens zum Aufstehen, oder manch einer iibt Qi
Gong morgens zum Aufstehen und ich gehe auf meinen Balkon und atme tief und lache dann. Ein
paar Minuten. Und je nachdem wie mir so ist, wenn ich mir einen Tee koche, den Staubsauger
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wegstelle, oder was auch immer, eh, lache ich einfach. Lache ich einfach tief, aus wirklich aus
ganz, ganz tief aus dem Bauch und auch sehr anstrengend und auch sehr laut. [...] Aber es ist
schon sehr herausfordernd, weil es dann wirklich nur eine Kérperiibung ist, aber dann hat's aber
nicht wirklich was mit Lachyoga zu tun. Dann hat's wirklich mehr damit zu tun, dass ich meine
Atmung verfeinern mdéchte und meine Atemtechnik perfektionieren [...].“ (Interview Julia
26.1.15)

Dass die Atmung wahrend des Lachens (sei es nun gestellt, oder nicht) aus ihrem
gewohnten Rhythmus austritt und damit kérperliche Ablaufe beeinflusst werden, wird
ebenfalls im Lachyoga beachtet, auch wenn dabei nicht die Perfektion der Atmung im
Mittelpunkt steht, sondern mehr die Anregung des selbststindigen Lachens. In
regelmafdigen Abstinden wahrend einer Stunde, werden zudem so genannte
Ruhigatmungen durchgefiihrt, die den Puls wieder verlangsamen. Dabei atmen die
Teilnehmer_innen z.B. tief ein, strecken die Arme nach oben, halten einen kurzen
Moment den Atem an und atmen so langsam wie moglich aus, wahrend sie ihre Arme in
einem weiten Bogen nach unten sinken lassen. Es ist demnach ein stindiger Wechsel
zwischen schneller, stockender Atmung und ruhigen, langgezogenen Atemziigen.

Neben dem Lachen, kommt es auf den Ort und die Teilnehmer_innen am Lachyoga an, ob
der Schwerpunkt mehr oder weniger auf ausladende Bewegungen und expressives
Verhalten gelegt wird. So kann es mit alteren, oder korperlich beeintrachtigten
Menschen schwieriger sein, regnerisches, kaltes Wetter hingegen lad dazu ein, sehr
bewegungsbetonte Ubungen zu machen. Auch der vorhandene Platz spielt dabei eine
Rolle, sowie die Anzahl der Teilnehmer_innen. Auf dem Tempelhofer Feld, wo bei
sonnigem Wetter gerne mal 20-30 Leute anwesend sind, konnte man diese Faktoren gut

verfolgen. Am 18.1.15 notiere ich:

Heute waren 23 Personen anwesend [...]. Die Gruppe bewegte sich langsamer, die Ubungen
dauerten langer, es war schwieriger, plotzliche, oder liberraschende Momente zu erleben. Die
Ubungen waren etwas koordinierter und verliefen synchronisierter und damit weniger impulsiv.
(Beobachtungsprotokoll 18.1.15)

Auch fiir Johanna ,kippt die Stimmung”, wenn die Gruppe zu grofd wird, wobei sie von 25
Personen spricht. Sie weist jedoch darauf hin, dass in einer grofien Gruppe meist
gleichzeitig auch viele neue Teilnehmer_innen anwesend sind, was zusatzlich dafiir
sorgt, dass ,es nicht fliefd3t“, d.h. viele Teilnehmer_innen zwanghaft versuchen zu lachen

und die Ubungen zu lange andauern (vgl. Interview J. 15.2.15).
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Der Wechsel von Geschwindigkeiten bei Bewegungsablaufen (z.B. beim bereits
erwihnten Selbstlob) oder auch die Haufigkeit der Ubungswechsel spielt anhaltend eine
Rolle. Im ersten Fall, symbolisiert die Schnelligkeit einen Druck, dem sich die
Teilnehmer_innen ausgesetzt fiihlen (sollen), wobei sie sich dabei gleichzeitig nicht
,stressen lassen’ sollen. Die Schnelligkeit dient zudem dazu ,einfach zu machen’ und
nicht dariiber nachzudenken, was es nun zu tun gilt. Eine Ubung, die dies gut illustriert,

ist der ,Energiekreis":

Das Klatschen in die eigenen Hidnde wird zum Nachbarn gewandt synchron mit diesem
ausgefiihrt, der Nachbar dreht sich zu seinem anderen Nachbarn und klatscht wieder in seine
Hande, diesmal synchron mit diesem Nachbarn, so wird das Klatschen weitergegeben. Dies
geschieht immer schneller. Das Klatschen wird von B. gestartet, zundchst im Uhrzeigersinn, dann
dagegen, abschlieflend eine Runde in beide Richtungen. B.: ,Wir haben den ganzen Stress
losgelassen, jetzt wollen wir uns wieder stressen’. Klatschen in beide Richtungen nur einmal
versucht (sonst ofter). (Beobachtungsprotokoll 1.2.15)

Die Haufigkeit der Wechsel ist wichtig, damit sich keine Monotonie ausbreitet, die
logischerweise hinderlich fiir das Lachen ist, das von dem Aufderordentlichen, sowie
auch dem Plotzlichen!* und somit in gewisser Weise auch von dem Potential lebt, das
eine Situation bereit halt. Sobald voraussehbar ist, was als Nachstes kommt und auch de
facto keine neuen Impulse auftauchen, flacht es ab, bzw. wird zu einer eher

mechanischen Lautdufierung.

AbschliefSend noch ein paar Satze zur Koérperhaltung, die einerseits natiirlich durch die
unterschiedlichen Ubungen immer wieder andere Positionen einnimmt, zum anderen
eher im Sinne einer Koérperspannung - besonders durch heftiges, selbstlaufiges Lachen
ab und zu voéllig in sich zusammen zu fallen scheint. Die Lachenden biegen sich zurtick,
beugen die Knie, stiitzen sich auf den Oberschenkeln mit den Handen ab, da sie sich nur
mit Miithe halten konnen, kriimmen den Riicken, halten sich den Bauch, halten die Hand
vor den geodffneten Mund usw.. Bei den beruhigenden Atemiibungen ist hingegen
auffallig, dass die Teilnehmer_innen sich libermafdig aufrecht und gestrafft halten.

Trainerin Katarina beschreibt ihre Erfahrungen damit folgendermaf3en:

»Ich bin schon iiberzeugt von, dass auch diese Korperhaltungen, die man ja dabei einnimmt,
dieses, [...] dieses Korpergefiihl, dieses Atmen, dieses Aufrichten, man macht sich in gewisser
Weise [aus]dehnt, man nimmt Raum ein, man atmet tiefer und alles, alles wird kérperlich, [man
wird] seines eigenen Korpers auch bewusster, so auch der Abgrenzungen, dadurch das es besser

" \Was somit auch als Lachanlass gedeutet werden kann.
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durchblutet ist, nicht mehr so verspannt ist und sagt so, hier so, das ist alles, das bin ich.”
(Interview Katarina 19.2.15)

3.2.6. Im Spiel sein: Gemeinsame Dynamik

In den vorangegangenen Kapiteln wurde bereits durch die Beschreibung der
unerwiinschten und storenden Faktoren verneinend aufgezeigt, was die erstrebte
Selbstlaufigkeit, diese Dynamik ausmacht, die das implizite Ziel jeder Lachyoga-Stunde
ist, auf die die beschriebenen Aspekte ,hinarbeiten’. Positiv zu beschreiben, was dieses
Bild des ,es fliefst, des ,Umschaltens“ ausmacht, stellt sich als schwieriger heraus. Man

kann sie im Grunde nur beschreiben:

Bin verspatet dazu gestofden. 11 Personen anwesend, davon 3 mannlich. Ein 17 jahriger Junge,
der nun das zweite Mal dabei war. Diesmal war keine gianzlich neue Person dabei. Das erste Mal.
Das Wetter ist triib, bewolkt und recht kalt. Die Stimmung war bereits sehr gut, als ich ankam.
Einige Teilnehmer_innen haben mich schon beim ankommen bemerkt, haben mir gewunken und
gelacht. Ich bin in den Kreis hinzu. Als erstes Loben durch Schulterklopfen 2x, dann Wut ,weg
bewegen’, Herzatmung. [...] AnschlieRend Ubung von Johanna angeleitet: Lachachterbahn - alle
stellen sich hintereinander und treten auf der Stelle, kreisen die angewinkelten Arme, wir
kreisen, ]. erzahlt wihrenddessen, dass wir auf einer Achterbahn sind und jetzt geht’s nach oben,
alle simulieren, als ob sie hoch fahren wiirden, lachen und rudern mit den Armen durcheinander,
dann geht’s nach unten, J. vorneweg beginnt zu laufen und eine Kurve nach links und einen
Bogen nach rechts, alle Teilnehmer_innen ihr hinterher. Die Stimmung wird immer
energiegeladener, alle lachen wild durcheinander, dann das Ganze noch einmal. Alle wirken von
der Ubung total begeistert und lachen ausgelassen, eine Frau hére ich im Anschluss sagen, dass
ihr der Apfel jetzt schwer im Magen liege. Lob auf Franzosisch: ,trés bien, trés bien, cherie,
wahrend man den anderen Kiisschen zuwirft. Danach Atemiibung mit kreisenden Schultern:
Witz aus der Gruppe, dass sich die Schulterblatter auch hinten kiissen. Der Witz ,lauft weiter’ -
»und die Briiste vorne“, kommt es von einer anderen Teilnehmerin. Alle lachen. Die Stimmung ist
sehr ausgelassen. Dann Energiekreis, Teilnehmer_innen horen trotz Fehler nicht auf, lachen, B.
erklart viel weniger, wie die ganzen anderen Male die ich im Lachyoga war. Dann kiindigt sie die
Simulation eines Lebewesens an. Eine Teilnehmerin sagt ,Baum®, B. daraufthin ,Nein, ein Tier
oder Wesen, ok, ein Baum ist auch ein Wesen", Teilnehmerin daraufhin ,Kobold“, B. fordert
Teilnehmerin auf einen Kobold nachzustellen. Dann soll der Nachbar den Kobold nacharmen
usw., drei weitere Wesen werden in die Runde gegeben: Hexe, Einhorn und ein Bar; erst eins
nach dem anderen in eine Richtung, dann in die andere, anschliefend alle Tiere durcheinander
(eine Art Abwandlung des Energiekreises). Alle haben total euphorisch mitgemacht, ich hatte
den Eindruck keiner denkt mehr grofd nach, alle machen nur, eine Idee kam nach der anderen in
die Runde, das Lachen wurde wieder durcheinander, chaotisch, laut. Interessant, dass sich die
Nachahmungen von Person zu Person gesteigert haben. Hat eine Person einen Baren simuliert,
hat der Nachste einen grofieren Baren simuliert, der niachste wieder einen gréfieren, Laute,
Blicke etc. wurden immer expressiver. Die Situation hat sich immer weiter ,aufgeheizt’. Ich hab
mich gekriimmt vor Lachen, habe die anderen auch nicht mehr genau im Blick gehabt. Es war
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schwierig zu beobachten, ich war selbst sehr ,drin‘. Als die Ubung zu Ende war, haben wir uns
gegenseitig applaudiert. Anschlief;end Augenschliefien, ruhig atmen und nachspiiren.
(Beobachtungsprotokoll 22.2.15)

Die beschriebene Situation macht einige der Aspekte, die in den vergangenen Kapiteln
angesprochen wurden deutlich: Die schnellen Wechsel, die Imaginationen, die
Bewegung und die Wichtigkeit der Gruppe, jenseits einer zu hohen Anzahl an (neuen)
Teilnehmer_innen, die ganz wesentlich dafiir ist, dass ,es flief3t, oder dass man
,reinkommt’, wie manche es ausdriicken. ,Die Gruppe hilft!“, darin waren sich meine

Interviewpartner_innen alle einig:

»In der Gruppe teilt man und es flief3t, wenn du es alleine machst, bleibst du bei dir, es bleibt da.
Hochstens die Kinder horen es, oder die Nachbarn und denken ha? Es ist schon schoner, wenn
man mit anderen lacht und teilt. Das Wohlgefiihl ist dennoch da, aber ist nicht so stark, wie in

der Gruppe.“ (Interview Stefan 20.4.15)

»,Das Entscheidende ist [fiir mich] der Kontakt mit den Anderen. Also das ist ja auch ein
kommunikatives Element, wir sagen ja auch immer in die Augen schauen, [...] das Anstecken mit
dem Lachen.” (Interview Katarina 19.2.15)

Es ist demnach ein Teilen und eine stirkere Intensitdt, die durch das gemeinsame
Lachen, in die Augen schauen, Beriihren hinzutritt und was, je nach Einstellung eine/n
Teilnehmer_in frither, oder spater einholt: Katarina sagt sogar tliber sich in ihrer Rolle als

Trainerin:

Jrgendwann kommt der Punkt, an dem auch ich richtig mitmache. Ich glaube dann ist auch die
Ausstrahlung so, dass es funktioniert, dass es dann umspringt und auch in der Gruppe
funktioniert, egal welche du vor dir hast [...].“ (Interview K. 19.2.15)

Dass Lachyoga eine ,intensive’ Erfahrung ist, die auch nach oben ein Maf} iiberschreiten
kann und somit zu Empfindungen des ,zu viel und zum Riickzug von Teilnehmer_innen
filhren kann, zeigt sich auch darin, dass viele regelmafdige Teilnehmer_innen des
Tempelhofer Feldes auch nur draufden, also nicht in Innenrdumen Lachyoga praktizieren
mochten. In Innenrdumen ,balle es sich zu sehr’, es wird ,zu laut’ und ,zu schnell’.

Wann es jedoch genau zu dieser Art ,umschalten’ kommt, konnen die Teilnehmer_innen
selbst nicht genau benennen. Die Informationen aus den Tagebilichern verraten, dass es
manchmal ganz eindeutige, plotzliche Gegebenheiten sind, die dazu fiithren, dass es

Jauft’, dass einem das Lachen nicht mehr schwer fillt. An anderen Tagen ist es
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schleichend passiert und im Nachhinein kann man gar nicht mehr so richtig sagen,
woran es gelegen hat.

Diese Form des ,drin-seins‘ hinterldsst jedoch immer eine Empfindung des Gehoben-
seins, der Entspannung und Leichtigkeit, aber auch, wie bereits in Kapitel 3.3.5. erwahnt,
eine Miudigkeit. Das Gahnen ist ein Phanomen, das eine Lachyoga-Stunde - besonders am
Abend - ebenso begleitet, wie das Lachen. Es scheint paradox: Die korperliche
Anstrengung kostet Kraft und ermiidet, gleichzeitig fiithlt man sich jedoch leicht und
beschwingt und somit auf andere Weise kraftvoll und gut. Johanna berichtet von ihrer
zweitdgigen Lachyoga Ausbildung, dass sie abends ,wie berauscht’ gewesen sei, die
ganze Nacht hatte sie noch den Drang sich zu bewegen. Julia beschreibt ihre

Empfindungen wie folgt:

»1ch kann das ganz schwer in Worte fassen. Ich glaube dafiir gibt es kein Wort. Also mir kommt
dann immer nur in den Kopf it works". Ich habe nichts anderes im Kopf, dann irgendwie (.) wenn
ich jetzt vom Kreativhaus komme, schwebe ich zu meinem Auto und steige dann ins Auto, oder
nach dem Kurs im Fitnessstudio ist es irgendwie so rattatataaaa tatatataaaaa (singt).”
(Interview J., 26.1.15)

Aus der Beobachterperspektive ist auffillig, dass in solche Situationen immer neue
Elemente hinzukommen, sei es nun ein verbalisierter Scherz, oder eine ,lustige’
Bewegung. Sie werden von einer Person hervorgebracht (die nicht unbedingt die/der
Leiter_in sein muss!), von anderen weitergefiihrt, oder nachgeahmt. Dann ist schon ,das
Nichste’ da, was alle Aufmerksamkeit erhilt und wiederum aufgegriffen, gleichermafien
imitiert, wie auch variiert wird. Herkdmmliche Ressentiments spielen anscheint keine,
oder wenn liberhaupt eine untergeordnete Rolle. Jede/r lebt seine Impulse einfach aus
und wartet nicht auf Anweisung, oder achtet auf Korrektheit.

Das was letztlich impulsiv ausagiert, nachgeahmt wird, ist demnach ganz eindeutig auch
eine Frage der (kollektiven) Aufmerksamkeit, wenn auch manchmal nur einer
,Randstindigen‘. Eine bewusste Konzentration wird in solchen Situationen vollig
unmoéglich, kein/e Teilnehmer_in denkt im engeren Sinne dariiber nach, ob er/sie etwas
tun oder lassen soll(te). Fragt man die Teilnehmer_innen bekommt man zur Antwort,
dass man meist iiberhaupt nicht mehr nachdenke - und dennoch findet eine Selektion
dessen statt, was ,ansteckt’. Tragt dieses gemeinsame ,Ausrichten‘ maf3geblich dazu bei,
dass Teilnehmer_innen empfinden, sie seien kreativer, und dass sie etwas teilen, was sie

untereinander verbindet?
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»Der Kontakt ist so schon, das Gefiihl von Freiheit ja und so zu erkennen, eigentlich, dass man
sich so dhnlich ist. [...] Es ist ein sich erkennen in dem Anderen [...] ich finde, es mag vielleicht
absurd [Kklingen], also Lachyoga hat mit Politik nichts zu tun, wird immer gesagt, aber ich finde,
darin liegt was Politisches.” (Interview S. 26.4.15)

Jedenfalls etabliert sich eine Verbindung zwischen den Teilnehmer_innen, die schwierig
zu erkldren ist. Aus einem Lachen mit fremden Leuten (s. Kapitel 3.3.2.) vor denen man
unsicher war, vielleicht sogar Hemmungen hatte, frei zu lachen und zu agieren, sind
Menschen geworden, die sich einander unbeschwert(er) zuwenden, spielerisch
miteinander umgehen, ohne sich verbal sonderlich viel iibereinander verraten zu haben.
Man ,kennt’ sich im herkémmlichen Sinne mehr oder weniger oberfliachlich, eine
Identifizierung mit dem Anderen durch gemeinsame Interessen, Ziele, oder
Erfahrungen, ist zu dem Zeitpunkt, an dem diese affektive Zuwendung einsetzt, noch gar
nicht gegeben, was man besonders auch daran sieht, dass selbst manche neue
Teilnehmer_innen, am Ende einer ersten Lachyoga-Stunde schon einen entspannten

Eindruck machen.

3.2.7. Loslassen und ,bei sich sein’

Nun komme ich immer mehr zu dem was man als ,die Auswirkungen des Lachyogas
bezeichnen konnte, wobei ich nochmals betonen mochte, dass diese Phinomene nicht
linear und fiir jeden gleich verlaufen. Die Teilnehmer_innen sind unterschiedliche
Menschen, mit unterschiedlichen Erfahrungen, jede/r hat auf seine/ihre Weise mit
Dingen zu kdmpfen, die durch den Lachyoga bearbeitet werden.

Fragt man die Teilnehmer_innen nun danach, was es fiir sie personlich heifst ,drin‘ zu
sein, wird davon gesprochen ,loslassen’ zu kénnen, sich ,gehen lassen‘ zu koénnen,
Situationen die auf einen zukommen, zulassen zu kénnen. Auf die Frage hin, was das

Lachen ohne Grund bedeute antwortete Trainerin J. wohl am treffendsten:

Es ist eine Momentaufnahme der eigenen Stimmung, egal wie es aus einem raus kommt.”
(Interview S. 15.2.15)

,Es ist so ein loslassen, die [...] Menschen, die man im Alltag nicht ansprechen wiirde, mit denen
man sowas nicht machen wiirde, ist auch etwas das Angst macht, also wenn man lacht, wir
haben ja gesagt, man ist wie ein geschlossener Kreis, dieser Humor, die Gesetze wortliber man
lacht, das ist zersprengt, diese Struktur ist aufgehoben. Das sind Menschen die im Alltag nichts
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miteinander zu tun haben wiirden und dann lernt man sich kennen [...].“ (Interview Stefan
26.4.15)

Dieses Loslassen ist wiederum als ein zutiefst leiblicher Prozess zu verstehen, wie
bereits in Kapitel 3.3.4. angesprochen wurde. Die Hemmungen, die Bedenken sich zu
blamieren, das ,Erstarren’, weil man in den Fokus der Aufmerksamkeit tritt, wird
weniger empfunden. Bei manchen verschwindet sie sogar ganzlich, was die
Wahrnehmung einer Situation von Grund auf dndert. Man bleibt bewegungsfihig,
denkfahig, sprachfdhig, begegnet ,dem Anderen‘ weder verschamt, noch angriffslustig.
Man erkennt die Blicke der Anderen natiirlich noch, man spiirt sie sogar eventuell, aber
sie ,dringen nicht mehr durch’. Die Situationen, denen die Teilnehmer_innen wahrend
des Lachyogas ausgesetzt sind, dhneln sich, aber die Betroffenheit verandert sich. Man
lasst Situationen zu, sie passieren, ohne dass man sich selbst davon tibermaf3ig bertihren
lasst. Man distanziert sich affektiv von den Stimmungen und Gefiihlen um einen herum

und wird gelassener:

»,Nun war ich erst ein paar Mal da, aber kann tatsédchlich sagen, dass diese Abende (+ 1x Sonntags
auf dem Flugfeld) meine Wochen aufgeheitert haben und ich auch sonst plétzlich wieder mehr
Heiterkeit und Gelassenheit in meinem Alltag spiire.” (Teilnehmerin Laura 7.4.15)

K.: Ja, also mach dich unabhéngig von den, von den Stimmungen, die dir von aufRen aufgedriickt
werden, weil jemand anderes etwas macht.“ (Beobachtungsprotokoll 19.2.15)

Man muss auch nicht mehr nach Gedanken suchen, denn sie kommen einfach. Stefan
spricht von Bildern, die einem durch das Lachen in den Kopf kommen. Das Hirn
suggeriere kleine Zusammenhdnge und schon miisse er noch mehr lachen (vgl
Interview S. 20.4.15).

Mit der gelassenen Haltung und einer gewissen Unberiihrtheit gegentliber dufieren

Einfliissen15, geht das Empfinden einher, ndher ,bei sich selbst’ zu sein.

»,Man ist irgendwie, es bringt einen vielleicht stirker in Kontakt mit seinen [...] eigenen
Emotionen, weil also auch beim Lachyoga, das habe ich auch schon erlebt. Lachen und weinen ist
auch sehr nah beieinander, so ein ganz intensives Lachen kann auch in ein Weinen umschlagen.
Was aber auch die Person, die es dann betraf, sie hat gesagt, boah, das hat mir so gut getan, das
war so toll () da sind sie auch in Kontakt mit etwas getreten, was offensichtlich vorher so ein
bisschen verkapselt, verschlossen war und durch das Lachen angetriggert worden ist. Ja,
dadurch achtet man vielleicht besser [...] auf sich selbst, wenn man seine Emotionen da bisschen
besser kennen lernt, ohne jetzt grof driiber nachzudenken.” (Interview K. 19.2.15)

> Nicht zu verwechseln mit einer Abstumpfung der Gefiihle!
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Wie bewusst ist man sich seiner eigenen Bediirfnisse und Gefiihle? Und in welchem
Verhiltnis steht der Wille zu diesen Bediirfnissen? Trainerin Julia ist der festen
Uberzeugung, dass viele Menschen zu wenig ihre Bediirfnisse {iberhaupt kennen und
sich dementsprechend auch nicht an ihnen orientieren (kénnen). Lachyoga sei eine gute
Methode an diese Bediirfnisse heranzukommen und eine gesunde Selbstoffenbarung zu
entwickeln. Dies mache Lachyoga - sei es noch so sozial ausgerichtet - vor allem auch zu
einer Sache, die man fiir sich selbst praktiziere. Seine Grenzen und Bediirfnisse
kennenzulernen und lernen sich von dufderen Umstinden zu distanzieren (vgl. Interview
J. 15.2.15).

Durch die beschriebenen Ubungen scheint sich eine stirkere Verbindung der
Teilnehmer_innen zu sich selbst aufzubauen. Sie sprechen davon ,bei sich selbst zu sein’
und ein gutes Gespiir dafiir zu bekommen, was sie jeweils im Moment brauchen.
Gleichzeitig, werden die Befindlichkeiten anderer Menschen durchaus wahrgenommen,
aber es offnet sich nun ein Moment der Entscheidungsfihigkeit, der einem zu
Bewusstsein fiihrt, dass man nun die Wahl hat bei sich, oder bei den Bediirfnissen
anderer ,anzudocken’, wie Julia es ausdriickt. Katarina spricht davon, dass man sich -
wenn man nicht aufpasse - viel zu schnell fiir eine Stimmungslage verantwortlich fiihle
und damit eben nicht mehr bei sich bleibe, sondern versuche etwas- je nach dem- dafiir
oder dagegen zu unternehmen. Durch Lachyoga bekommt sie ,zunehmend die Distanz
rein“, um lberhaupt, grundlegend entscheiden zu koénnen, ob sie diese annehmen
mochte, oder nicht (vgl. Interview K. 19.2.15).

Man kommt also besser an die eigene Gefiihlswelt heran, was nicht bedeutet, dass man

diese nun willentlich beeinflussen kann:

»Also auf positive Weise [bin ich] freier und (...) das ich frither immer so gedacht habe, immer
weifdt du, diese Zensur, dass man immer irgendwie, ich mich selber irgendwie (.) die Zensur ist

irgendwie weg. Es kommt raus und auch wenn es Mist ist, man kann sich sagen ist auch ok, ja,
(lacht) [...] es stirbt niemand deswegen, es ist schon ok, wir diirfen das, ist doch kein Problem.”
(Interview Stefan 20.4.15)

»[---] seit dem ich wirklich Lachyoga praktiziere, kann ich ja auch viel leichter lachen, wie andere,
die es nicht tun. Ich kann viele Situationen, die in mir hochsteigen und die mir gerade einen Klos
im Hals provozieren, die mich angstlich machen, super gut kompensieren, also die driicke ich

nicht weg, sondern die kann ich anders bearbeiten. Vielleicht auch sogar verarbeiten [...].
(Interview J. 26.1.15)
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Dies hat zur Folge, dass man sich selbst wieder vertrauter ist, nicht, dass man mehr tiber
sich wiisste, sondern mehr ein auf sich selbst gerichtetes Fiihlen und damit ein
leichteres Erkennen der eigenen Bedirfnisse. Der beste Begriff, der mir zu dieser
Verfassung einfdllt, in die einen Lachyoga hineinbringt, ist: souverdn. Man agiert
bestimmt und wirksam, kann entscheiden, ob man sich ,zu anderen begeben mdchte,
oder sich lieber zuriickhilt und man weifd auch warum, kann es demnach auch verbal
artikulieren, sich erklaren, vielleicht auch entschuldigen, wenn man weif3, dass es nicht
angebracht ist, etwas Spezielles zu tun, oder zu unterlassen. Es erklart sich nun fast von
selbst, dass sich dies ,gut’ anfiihlt da es erleichtert. Man beginnt ganz automatisch, den
Raum zu beanspruchen, den man fiir sich braucht.

Sehr interessant ist in diesem Zusammenhang auch, dass genau diese selbstgerichteten
Gefiihle einen geblihrenden Ausdruck verlangen. Unglaublich schnell rutschen mehr
oder weniger sozial unangebrachte Kommentare heraus, oder Aussagen, von denen man

den Eindruck hat, man hétte sie selbst gar nicht gedacht:

»,Manchmal erlebe ich mich so, dass ich mich frage wer spricht jetzt da? Bin ich das jetzt?“
(Interview S., 20.4.15)

Weiterhin berichtet Stefan davon, dass er nun oft ,ja‘ sage, Vereinbarungen treffe und
erst lange im Nachhinein Zweifel aufkommen und er sich selbst fragt: Warum habe ich
nur zugesagt? Was soll ich da?

Eine Teilnehmerin berichtete mir davon, dass sie einmal von ihrem Chef auf der Arbeit
gefragt wurde, ob sie eine Aufgabe libernehmen konnte. Da sie sowieso bereits sehr viel
zu tun hatte, war es ihr nicht wirklich recht und horte sich plétzlich selbst zu ihrem
Vorgesetzten sagen, dass sie keine Lust habe, die Aufgabe zu erledigen. Sie war selbst
sehr erstaunt iiber diese Antwort, die vollkommen ungehalten aus ihr herausplatzte und
ihrem Wissen dariiber, wie man sich in Gegenwart seines Vorgesetzten zu verhalten hat,

ganzlich gegentiberstand.

3.2.8. Verbindung von ,sich‘ und ,uns’

»,Man hat auch weniger Angst vor den Anderen, vor den Urteilen der Anderen. Man erlebt die
anderen ja auch in der Runde und die sind so wie du und alle sind so wie du; das ist oft ein
Problem, was denken die anderen, werden die anderen mich auch annehmen, wenn ich so bin?
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Oder werden sie mich ablehnen? Das ist auch Menschsein, das jeder ein Herz hat, das ist
eigentlich gar nicht so viel. Man lacht.
- Interview S. 20.4.15

Auch ich durfte die am Ende des letzten Kapitels beschriebenen Erfahrung an mir selbst
erleben, die ich zwar belustigend empfand, aber auch nur weil es in Situationen
geschehen ist, in denen ich meine Aussage noch sozial abfedern konnte, d.h. im Kreise
vertrauter Personen. Es zeigt, dass den eigenen Bediirfnissen nachzukommen und die
Angemessenheit des Verhaltens in einer Situation, zwei gédnzlich verschiedene
Angelegenheiten sein kdnnen, die jedoch in jeder Situation zusammenspielen miissen. Es
scheinen demnach eher zwei Pole derselben Sache, zwischen denen ein Ausgleich
stattfinden muss, damit man sich nicht einerseits nur daran orientiert, was andere von
einem verlangen, oder andererseits nur seine eigenen Forderungen in den Mittelpunkt
stellt. Dieser Ausgleich kann offensichtlich mehr oder weniger bewusst ablaufen,
vielleicht sogar ganz unterbrochen sein, wenn man ,sich selbst nicht mehr kennt‘ und
sich nur noch fragt, was in einer Situation eigentlich von einem erwartet wird. Jedenfalls
scheint er durch das (intensive) Lachen, durch Lachyoga insgesamt, modelliert zu

werden. Ein affektives Verhaltnis zu sich selbst, wie auch zu anderen wird justiert.

Ebenso fallen Perspektivwechsel leichter. Fiir die meisten war es schwierig zu
beschreiben und an konkreten Beispielen festzumachen, wie sich Lachyoga im Alltag
bemerkbar macht, da es umfassende Verdnderungen sind. Stefan spricht davon,
allgemein weniger skeptisch zu sein: ,Fast ein Glaube bahnt sich an (lacht)!“, Katarina

berichtet davon, weniger auf negative Seiten einer Situation zu achten:

»da spreche ich oft mit Freunden driiber (...) wo dann eben auch ganz schnell sowas passiert,
naja, Busfahrer, ist ja immer furchtbar, machen einem ja immer die Tiir vor der Na - passiert mir
ja standig. Mir passiert das ganz, ganz selten und ich erzahle aber von ganz vielen Situationen wo
die extra noch angehalten haben. Jetzt kann ich natiirlich nicht empirisch vergleichen, ob das
tatsdchlich so ist, oder ob meine Wahrnehmung anders ist. Dass ich mich mehr auf die Sachen
konzentriere, als auf die Male, bei denen mir der Bus vor der Nase weggefahren ist, also das ist
so das Beispiel eigentlich. Das ich da so, wo ich es (Lachyoga) praktiziere, eben nicht in dem
Sinne von Lachyogailibungen zu Hause, sondern auf diese Fokusverschiebung, immer zu gucken,
ohne jetzt zu sagen, alles ist rosig und es gibt nichts Boses auf der Welt, das nehme ich schon
wahr! Aber wie lange ist es gut sich daran aufzuhalten? Und was verdndert es? Oder wo gucke
ich ok (.) da kann ich es ins Positive umkehren.” (Interview K., 19.2.15)
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Auch Johanna erzahlt, dass sie Lachyoga nicht mache, um nicht traurig zu sein, sondern
sie hatte an sich bemerkt, dass sie anders reagiere. Sie trage das Lachen jetzt auch nicht
vermehrt nach aufden, sondern lehne sich in Situationen viel mehr zurtick.

Mit der Fahigkeit sich leiblich distanzieren zu kénnen, geht anscheinend die Moglichkeit
einher, eine Situation auch anders betrachten zu konnen, z.B. nicht auf einer

festgefahrenen Meinung zu beharren.

Was passiert beim Lachyoga? Was passiert durch das intensive, gemeinsame Lachen?
Das sind die Fragen, die ich mir gestellt habe und auf die ich versucht habe in diesem
dritten Kapitel Antworten zu finden. Stefan sagt, dass das Lachen eine kryptische
Verbindung' schaffe. Ich wiirde es als eine Vertrautheit bezeichnen, die nur dadurch
zustande kommt, dass die Teilnehmer_innen sich ,6ffnen’, etwas von sich (preis)geben,
was sie durch das gemeinsame Lachen automatisch tun. Damit, machen sie sich selbst
auch einer Reflexion zuganglich, erleben sich unter anderen, lernen sich selbst besser
kennen und dariiber hinaus Situationen flexibel zu handhaben, woraus sie wiederum
Kraft (ich, hier und jetzt) und die Moglichkeit (mir ist mein Umfeld vertraut und ich
weif in welchem Rahmen ich mich bewegen kann) schépfen, um ,Anfeindungen’, oder
etwas weniger martialisch ausgedriickt: Situationen die ihnen missfallen, unbeschadet
(es kommt durch das Ausleben individueller Bediirfnisse nicht zu einem Ausschluss aus
der Gruppe) zu iiberstehen. Es geht beim Lachen also auch um Flexibilitit, Integration
und um den Prozess des Zusammenkommens. Es halt die Gruppe vielleicht nicht
substanziell zusammen, eréffnet jedoch die Moglichkeit zur Einbindung und Entbindung.
Es scheint, als stimme es die Gruppe fiir Verdnderungen, bei gleichzeitiger

Riicksicherung der eigenen Bediirfnisse.
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3.3. Lachyoga Erfahrungen der Autorin

Die relationale Verbindung zwischen dem/der Forscher_in
und den Forschungssubjekten ernst zu nehmen, bedeutet die
eigenen Gefithle auch im Produkt anthropologischer
Forschung nicht zu verschweigen. Fiir meine Arbeit heifst
das auch, die transformative Kraft des Lachyogas auf mich
als Forscherin im Anschluss an die Daten darzulegen. Pragte
meine eigene Erfahrung doch die Ergebnisse letztlich auch.
Fragen an die Teilnehmer_innen, die ich nur durch das
eigene Erleben formulieren konnte, veranderte Haltungen
die ich (nicht nur, aber auch) der Thematik gegeniiber
entwickelt habe. Die folgende Auflistung zeigt einen
mafdgeblichen Ausschnitt der Gefiihle, Empfindungen und
Gedanken, die ich in der Reflexion meines eigenen Erlebens
wahrend, kurz vor, sowie kurz nach dem Lachyoga
festgehalten habe. Ich habe diese Form der Darstellung
gewahlt, da besonders Veranderungen iiber einen langeren
Zeitraum auffillig sind. Diese mochte ich jedoch nicht
lediglich in drei Zeilen zusammenfassend wiedergeben,
sondern die Veranderungen bestmoglich sichtbar machen.
Meine leibliche Interaktion mit der Gruppe soll somit an
Deutlichkeit = gewinnen.  Die  Kategorien = wurden
chronologisch runter geschrieben und mit mal mehr, mal
weniger Details aus dem Material versehen. Kathleen
Stewart schreibt in ihrer Monografie ,Ordinary Affects’, dass
aus der Perspektive alltaglicher Wahrnehmung, Gedanken,
Gefiihle, Eindriicke fragmentiert auftreten. Eine Handlung
ruft eine Erinnerung hervor, vielleicht kein Bild vor dem
inneren Auge, dennoch ein Gefiihl, abgelést von einem
lauten Lachen der Nachbarin, man lacht selbst, der Gedanke
ist weg, das Gefiihl vielleicht noch nicht, bei der nachsten

Ubung jedoch schon.

Sich widerstindig
spiren - zogern,
beklemmt fiihlen, iber
den eigenen Schatten
springen mussen
Ablenkende Kilte
Beklemmende Suche -
nach kreativen Einfallen
Bewerten -
Reaktionen/Meinungen
der anderen
GruppenteilnehmerInnen
stark  mit in  mein
Befinden mit einbezogen
Teilnehmer_innen
meiden - einige
Teilnehmer_innen wenig
begeisterungsfahig
Aufdergewohnlicher
Klang - Tonhéhen beim
Lachen, die ,aus dem
Rahmen fallen, oder
aufdergewohnliche
Lautstarke, Gerausche
beim Lachen, bringen
mich ebenfalls Zu
ehrlichem Lachen
Abgrenzen kénnen/
unabhingig machen -
keine  verunsichernden
Gedanken

Sich gespannt wund
gestarkt  fithlen -
Unsicherheit durch
tobendes Wetter:
konnten Aste
abbrechen? Etwas
anderes passieren? Gutes
Gefiihl.

gleich

Korperhaltung -
aufrechter Gang,
Blickkontakt halten,

innerlich aufrecht fiihlen
Markante Auferung -
Wenn eine Person etwas
merkbar Aandert, ahmt
man es meistens nach.
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Sich widerstandig spiiren - ,Hiirde
beim Beriihrt-werden, Empfindung des
,zu viel’

Mimik und Gestik - des Gegeniiber
beeinflusst mein Unwohl/Wohl-Gefiihl
bei der Bertihrung

Viele Personen/Wir Gefiihl &Ich/Bei
sich sein - Viele Personen, aber kein
Gefiihl eines Wir, einer ,Geschlossenheit’
Markante AufRerungen - durch grofle
Gruppe und langsame Abldufe weniger
moglich

Leitung - A. leitet energiegeladener, die
Stimmung ist energiegeladener, was
nicht heifdt, das ich unbedingt mehr
lache...

Ansteckung - wihrend der ganzen
Stunde konnte ich meine
Aufmerksamkeit von dieser Person
NICHT LOSEN!

Aufdergewohnlicher Klang - [Ihr
schrilles und lautes Lachen

Leitung - Durch ihr lautes Lachen hatte
sie einfach die Aufmerksamkeit der
gesamten Gruppe. Auch meine.

Konkurrierende Gefithle - Das
hebende Gefiihl des Lachens (und ich
habe viel herzlich gelacht) und die
bissigen Gefilihle aus Bewunderung und
Neid und  Angstlichkeit  haben
miteinander konkurriert.

Gedanken vertreiben - Das Lachen hat
meine schlechten Gedanken sofort
vertrieben

Korrigieren - Die Verbesserungen
haben mich ,zusammenfahren lassen'.
Ich musste mich dagegen wehren, von
selbstkritischen Gefithlen tberrannt zu
werden.

Sich widerstiandig spiiren - heute ist
es mir leichter gefallen ihr in die Augen
zu blicken, obwohl ich sie immer noch
meide

Sich gelassen fithlen - gelassen,
konzentriert, habe positives Feedback
erhalten

Zu viel/zu intensiv - schneller Wechsel
zwischen laut/leise hat mich
tiberfordert, lachen wurde gequalt
Gedanken kommen - Immer wieder
sind mir wahrend der Stunde Gedanken
durch den Kopf gegangen. Besonders
bezliglich der Forschung.

Vertrautheit - Habe mich tiber kleine,
vertraute Gruppe gefreut und bin direkt
voll eingestiegen

Offene Haltung - Mein inneres
Befinden war heute sehr ruhig und
offen, nicht schwankend

Korrigieren/ abgrenzen kéonnen - sie
hat mich an den Schultern gepackt und
richtig positioniert. Ich musste tiber ihre
Grobheit lachen.

Nicht so schlimm - Korrekturen haben
mich heute nicht betroffen gemacht. Ich
dachte nur: Wie tiberfliissig!

Sich widerstindig spiiren - Die Ubung
fand ich unangenehm. Ich stand total im
Fokus.

Blickkontakt - Ubung im direkten
Augenkontakt sehr schroff. Hat mich
innerlich zusammenfahren lassen
Korrigieren - War mir egal.

Gedanken kommen - zu einzelnen
Ubungen...

Bei sich sein - War heute ziemlich bei
mir. Die Anderen waren halt DA.
Bediirfnis sich zu entziehen - heute
kaum vorhanden

Verantwortung spiiren/ Gezieltes
Einsetzen des Lachens - Eine Frau
habe ich besonders steif empfunden und
lachte sie deshalb umso herzlicher an

Gedanken kommen - Hintergriinde des

Lachyoga kenne ich mittlerweile
auswendig...
Gezieltes Eingreifen - Ich war

diejenige, die animieren wollte und es
der Resonanz nach auch geschafft hat.
Sicher sein/unsicher sein - Ich habe
kurz mein Abbild im Spiegel gesehen
und gedacht, dass ich hiibsch aussehe.
Bei sich sein - ich stand in permanenter
,JKommunikation‘ mit mir.
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Blickkontakt - in einer Gruppe mit nur
drei Personen zu intim. Permanent.
Ansteckung - Ihr Lachen hat mich
verwundert, nicht mitgezogen
Zuriickhaltend fithlen - ihr Ausdruck
hat mich zurtiickhaltend fiihlen lassen
Leitung - sie war zeit-gebend, nicht
langsam. Man war jeden Moment bei ihr.
Enttduschung - Rickgabe eines
Emotionstagebuchs

Umgang mit Gedanken - Ubung war
mir unangenehm, hat mich aber nicht
vollkommen eingenommen, liberrannt.
Bei sich sein - Innerlich ruhig. Bewusst
gesprochen.

Korperhaltung - Auf meine Haltung
geachtet.

Viele Personen/ Wir Gefiihl & Ich/Bei
mir sein - Habe mir iber nichts
Gedanken gemacht, sondern mich in die
Ubungen ,fallen lassen’

Korperhaltung - Kriimmen vor Lachen,
konnte die Ubungen gar nicht richtig
mitmachen.

Gedanken kommen - Ein paar
Erinnerungen

Umgang mit Gedanken - nichts an dem
ich festgehalten hatte...

Sich gehen lassen - Habe gefiihlt nur
gemacht. Die ganze Zeit.

Abgrenzen kénnen/unabhingig
machen - Habe kurz dariiber
nachgedacht noch bleiben zu sollen.
Aber nein.

Miide/kraftlos - Locker und entspannt,
aber kraftlos.

Viele Personen/Wir Gefiihl & Ich/Bei
mir sein - Komplettes Aufgehen in der
Gruppe, ich war wihrend der Ubungen
gar nicht mehr bei mir.

Sich gehen lassen - Hatte ich heute
Lust zu.

Gedanken kommen - Ein Auge ist
immer offen und schaut nach
Besonderheiten

Dazugehéren -  Teilnehmer_innen
kamen auf mich zu, haben mich
angesprochen.

Aus sich raus gehen - ich konnte
einfach lachen, wie es mir gepasst hat
und damit aus mir raus gehen.

Bei sich sein - Konnte mich heute gut
auf mich besinnen.

Blickkontakt - Augenkontakt mit ihr
war immer ein Ziinder.

Gedanken kommen - Konnte mich bei
der Abschlussmeditation kaum auf die
Worte der Leiterin konzentrieren. Zu
viele selbstlaufige Gedankenspriinge...
Miide kraftlos - locker und erschopft
Zuriickhaltend fithlen - fiihle mich
gesetzt, etwas ernst vielleicht, aber
angenehm. Mochte mich heute nicht
verausgaben.

Zu viel zu intensiv - Ich habe sein
Lachen als unangebracht und sehr laut
empfunden.

Ansteckung - Alle anderen haben
herzlich mit gelacht. Mir war auch klar
warum. Wenn ich gewollt héatte, hatte
ich mit lachen konnen.

Gedanken kommen - Ab und zu der
Gedanke, ob man mir meine reservierte
Haltung zu sehr ansieht. Ich méchte die
Stimmung nicht runterziehen.

Umgang mit Gedanken - Ich wollte
mehr ausgelassen wirken...

Gezieltes Eingreifen - Letztlich habe
ich gedacht, es ist schade die Stunde so
zu verbringen und hab begonnen zu
lachen.

Bediirfnis sich zu entziehen - Wollte
mich nicht auf die Stimmung ,aufsetzen’,
ich weifd wie schnell der Schwung einen
mitreifden kann.

Sich gehen lassen - war einfach.

Sich abgrenzen koénnen/unabhangig
machen - ist mir leicht gefallen.
Absolute Kontrolle.

Viele Personen/Wir Gefiihl & Ich/Bei
mir sein - Gruppe zu grof3, viele
Personen, ein ,wir‘ an mir vorbei?
Gruppengrofde - zu grof3

Gedriicktes Lachen - ohne Substanz.
Eindruck, dass Leute nicht bei sich sind.
Zu viel zu intensiv -
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Sich abgrenzen kénnen/ unabhingig
machen - starke ~ Abgrenzung
meinerseits, ohne schlechtes Gewissen.
Genervt.

Bei sich sein - Versucht mich an dem
Lautstdrkepegel und der Schrille vorbei
Zu spuren.

Bei sich sein - War kaum bei mir

Viele Personen/Wir Gefiihl & Ich/Bei
mir sein grofde Gruppe, viele Neue.
Wahrnehmung vereinzelt.

Vertrautheit - Neue/Fremde waren fiir
mich alle gleich, keine einzelnen
Personen. Offen, lustig, aber nicht
vertraut.

Sich gehen lassen - neue haben sich
meiner Ansicht nach nicht fallen lassen
konnen, hat mich auch gehemmt.

Zu viel zu intensiv - Anschliefsend
Kaffee trinken gehen. Alles hat
,gedrohnt’, die Sonne geblendet.
Verantwortung spiiren - Soll ich mich
fiir die gute Stimmung einsetzen?
Gezieltes Eingreifen - Animieren hat
gut geklappt.

Gezieltes Einsetzen des Lachens -
herzliches Vorlachen hat gut geklappt.
Authentisch - man hat mir anscheint
nicht angesehen, dass ich die
animierenden ,Dinge‘ absichtlich mache.
Aufdergewohnlicher Klang - habe
besonders auf das Lachen von P.
geachtet, weil es mich immer besonders
ansteckt.

Gleichmut - Im Grunde war es mir
ziemlich egal ob Stimmung aufkommt,
oder nicht

Sich unabhingig machen - ich wusste,
dass ich etwas machen kann, wenn ich
mochte.

Aus sich raus gehen - Im Anschluss an
Lachyoga vollkommen aufder mir.
Kraftvoll.

Aufgewiihlt sein - nach der Arbeit
direkt zum Lachyoga. Innerlich am
rotieren. Verstreute Gedanken.
Zugzwang - Haltung waren miissen,
trotz Wut.

Ansteckung - Lachen dieser Leiterin
heute nicht ansteckend fiir mich.
Abstoflend - Fand die ganze Situation
fast ekelhaft. Eine beherrschte Show, in
der keine Moglichkeit besteht Gefiihle,
Stimmungen offenzulegen. Alles muss
beherrscht sein.

Aus sich raus gehen - nicht moglich

Sich widerstandig spuren - Ich ware
am liebsten einfach gegangen. Ich war
kurz davor.

Zusammenreifden - hab ich als ekelig
empfunden. Zwang gegen meinen Willen
mitmachen zu miissen.

Vorfreude - war langer nicht mehr
beim Lachyoga

Dazugehoéren - Drei Personen kamen
auf mich zu, haben mich umarmt.
Besonders schon K. widerzusehen.
Gedanken kommen - Dies und das
Umgang mit Gedanken - Gedanken
einfach flief3en lassen

Sicher sein - eine Teilnehmerin wollte
mir kein Interview geben. Kurzer
Gedanke daran, ob ich mich davon
verunsichern lassen soll. Ich habe mich
dagegen entschieden.
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IV ZUSAMMENFASSUNG UND ABSCHLUSSDISKUSSION

»Das ,Lachen ohne Grund’kurbelt nach M. Kataria zwar auch die ,Chemie‘ unseres Kérpers an
und wirkt wie ein ,Rausch’ (ohne Nebenwirkungen). Gleichzeitig kommt man anderen Menschen
auf diese Weise verbliiffend schnell nahe, ohne jedoch zu merken, dass die so erzeugte Qualitit
von Nahe die tieferliegenden Bediirfnisse nach Verbundenheit nicht erfillen kann.”
(Steiner-Junker 2013a: 335)

4.1. Affektives Selbstmanagement

Die im ersten Teil der Arbeit angesprochenen Entwicklungen, sowie die
Organisationsweise und weitere Aspekte der Diskurse um Lachyoga weisen eindeutig
darauf hin, das Lachyoga soziologisch als Selbstmanagement im Sinne Sighard Neckels
betrachtet werden kann. Jedoch mochte ich auf Grund der maximal indirekten
Modellierung von Emotionen (auf die ich im nachten Kapitel nochmal zuriick komme), in
diesem Fall eher von einem affektiven und nicht von einem emotionalen
Selbstmanagement sprechen. Und durch dieses affektive Selbstmanagement zeigen sich
ganzlich andere Auswirkungen, als die von Neckel angegebenen. Die Teilnehmer_innen
des Lachyogas sprechen einerseits von einer zunehmenden Gelassenheit, andererseits
aber auch von einer grofieren Varianz in ihrem Gefiihlsleben. Dies steht im direkten
Gegensatz zu den Prognosen Neckels, der von einer ,affektiven Neutralitit’ durch das
Selbstmanagement spricht. Sind emotionales und affektives Selbstmanagement
demnach als etwas grundlegend Unterschiedliches zu betrachten?

Ich denke nicht, dass man den bezeichneten Gegenstand voneinander trennen kann, also
dass - wie gesagt - Lachyoga eher als Paradebeispiel dafiir geltend gemacht werden
kann, was Neckel unter emotionalem Selbstmanagement versteht. Diese Studie zeigt
jedoch, dass sowohl die Angebote, als auch die Praxis, die diese Art Selbstmanagement
bedienen, vielfdltiger sind als von Neckel beschrieben, und dass gezielter darauf
geachtet werden muss, was der eigentliche Gegenstand der Modulation durch das
Selbstmanagement ist und nicht pauschal von emotionalen Veranderungen gesprochen
werden kann, die letztlich zum ,Zusammenbruch des Selbst’ fiihren. Konzepte wie etwa
der Emotionalen Intelligenz, die den Menschen ganz unverbliimt nahelegen, ihr
Gefiihlsleben (und das Anderer) zu steuern, mogen eine pseudowissenschaftliche

Begriindung fiir die Programme bieten und eine kognitions-lastige Auffassung von
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Emotionen vertreten - so auch im Lachyoga - aber dies scheint letztlich wenig
entscheidend fiir den ,Erfolg’, oder ,Misserfolg’, im Sinne einer geringeren/hdheren
affektiven Belastung fir ein Individuum. Es stellt sich eher die Frage, wie diese
Programme umgesetzt werden. Durch regelmiafiige Ausiibung, kdnnen durch Lachyoga
Verdanderungen erreicht werden, die eine Person affektiv entlasten und ihr dabei helfen
,die Dinge in einem anderen Licht zu sehen’, d.h. auch Haltungen so zu beeinflussen, dass
es den eigenen ,authentischen’ Affekten entspricht und nicht als fehlgeschlagener

Kontrollversuch, die Person letztlich noch mehr belasten.

4.2. Die Modellierung existenzieller Gefiihle

Im Vordergrund des Lachyogas stehen das Lachen und seine Auswirkungen auf Koérper
und Geist, denen wiederum eine Bedeutung als Weg, oder als Methode zukommt. Das
Lachen wird weniger als Ausdruck von etwas bereits Existierendem aufgefasst, sondern
vielmehr als Startpunkt zur Etablierung von entsprechenden ,Eigenschaften’ des
Lachens. Es ist gleichgiiltig in welcher Ausgangssituation man sich befindet, iber das
spielen mit Lachsilben und -Lauten gelangt man zu einem ,herzlichen’, ,wahren‘ Lachen,
welches einen zu dem Gewinn, so genannten ,benefits, des Lachyogas fiihrt: Zu
Gesundheit, mehr Kreativitit und Erfolg im Alltag wie auch im Beruf. Aber auch zur
Freude? In Reprasentationen wie offiziellen Werbe- und Kontaktangeboten sind Freude,
Lebensfreude, Gliick, ,happiness‘ immer auch im Wortlaut mit enthalten. Tiefergehende
Gesprache mit Teilnehmer_innen, sowie auch eine genauere Auseinandersetzung mit
der Praxis machen jedoch darauf aufmerksam, dass etwa Freude zu viel erwartet ware,
genauso wie Trauer, oder Wut nicht direkt ,bekdmpft’ wird. Die Zuschreibungen
fungieren jedoch als Eingangstiir, fiir komplexere affektive Dynamiken, die wahrend und
liber die Lachyoga-Stunden hinaus wirken.

Die Ergebnisse verweisen hinsichtlich des Verhaltnisses von Emotionen und Lachen
darauf, dass Lachen weder mit der Emotion Freude gleichzusetzen ist, noch direkt zu
deren Empfinden beitragt. Vielmehr zeigen sie, dass es in dieser Form Affekte auf einer
grundlegenderen Ebene beriihrt und modelliert. Trauer kann nicht ausradiert und
substanzielle Freude nicht hervorgerufen werden, jedoch erméglicht Lachyoga eine

Veranderung des Nahe-Distanz Verhaltnisses zu sich selbst, wie auch zu anderen
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Personen und das besonders durch leibliche Aktivitdatl6. Man ldsst sich von positiven,
wie negativen Ereignissen weniger schnell ,ergreifen’, fiihlt sich gelassener, Affekte
Jkommen* in ihrer zunehmenden Erregung friihzeitiger zu Bewusstsein, wodurch auch
schon schwache affektive Regungen viszerale Antworten (vgl. Clough 2007:35) liefern
und einen verdnderten Umgang ermoglichen (zum Beispiel Themen ansprechen, sich
aus Situationen zuriickziehen, oder gar nicht erst darauf einlassen etc.). Gleichzeitig
erscheint der Andere - ganz generell - latent vertraut, wer er oder sie auch immer sein
mag. Des Weiteren fallt es den Teilnehmer_innen leichter festgefahrende Perspektiven
aufzulockern, andere Moglichkeiten in Situationen zu sehen. Es ist als ob eine
,Umverteilung affektiver Arbeit‘ stattfande, die eine Person ,erleichtert’ fithlen lasst.

Nun ist es schwierig an Hand der Daten genau zu bestimmen, welche ,Gefiihlsebenen’
durch den Lachyoga angesprochen werden. Jedoch bieten die eingangs vorgestellten
Konzepte der existenziellen Gefiihle, wie auch des Lachens als Mechanismus leiblicher
Regression/Emanzipation Ansatze, um sich dieser Frage zu ndhern.

Der verdanderte Gesamtbezug zu Umwelt und Mitmenschen weist m.E. darauf hin, dass
wir es beim Lachyoga weniger mit dem Ausagieren von Emotionen zu tun haben,
sondern eher mit der Modellierung einer hintergriindigeren affektiven Arbeit, die durch
das Ansprechen der Leiblichkeit eines Jeden geleistet wird1?. Man sieht sich zunehmend
durch andere ,Dinge‘ angesprochen, die einem in Situationen begegnen, sieht andere
Moglichkeiten mit Menschen in Verbindung zu treten, dadurch, dass man sich ihnen
verbunden fiihlt.

Unterstitzt wird diese Auffassung durch die theoretischen Ausfiihrungen zum Lachen
von Lenz Priitting. Selbstredend gehort zum Lachyoga mehr als nur das Lachen, dennoch
ist es dessen Hauptbestandteil. Die von ihm herausgearbeitete Leiblichkeit des Lachens,
welches beirrt, betroffen macht, anspricht, also kein bedeutungsloser Reflex ist - im
Gegenteil, besonders in einem bedeutungsvollen leiblichen Geflecht seine Wirkung
entfaltet - macht die Auffassung einer Umdeutung eines existenziellen Weltbezugs durch
das Lachen plausibel. Priitting beachtet nicht explizit die Auswirkungen des Lachens auf
Wahrnehmung, Gedanken und ein verandertes Verhaltnis zur Umwelt. Die Auffalligkeit

der Veranderung existenzieller Gefiihle ist in Alltagszusammenhdngen jedoch auch

'® Der die Korperlichkeit mit einbezieht. Zum Begriff des Leibes s. Schmitz z.B. 1992,2009

Y Die Abgrenzung des Konzeptes der bodily feelings zu dem des Leibes, kann in dieser Arbeit nicht geleistet
werden. Ich gehe davon aus, dass zwischen den Konzepten eine groRe Ahnlichkeit besteht, vor allem da sich
beide auf ein gefiihltes ,angesprochen werden’ beziehen.
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kaum bemerkbar, wahrscheinlich da selten so lange, so intensiv gelacht wird1® und
somit das verdnderte Erleben einem Zugang zu phdnomenologischen Analysen auch
weitestgehend versperrt bleibt.

Wie dem auch sei, damit ist jedoch noch nicht geklart, wie das gleichzeitige Erleben
einer Gelassenheit und Distanz ins Bild passt. Ratcliffe verweist im Zusammenhang mit
seiner Analyse der Erfahrungen schizophrener Patienten darauf, dass der Veranderung
existenzieller Geflihle eine Reihe verdnderter Gefiihlszustainde, Wahrnehmungen und
Gedanken folgen, die ein Individuum seine Welt konsistenter, oder fragmentierter,
zerrissener wahrnehmen lassen. Die natiirliche Erfahrung stellt einen unreflektierten
Zusammenhang dar, in dem keine mechanische Trennlinie zwischen einzelnen
Phdnomenen gezogen werden kann (vgl. Ratcliffe 2008: 196ff). Dennoch gelingt es den
Teilnehmer_innen des Lachyoga konkrete Situationen zu nennen, aus denen sie sich
einfacher herauswinden kénnen. Im Gegensatz zu der latenten Vertrautheit sowie der
generellen Selbstsicherheit, die allumfassender wirken. Dies deutet darauf hin, dass
Ablaufe auf einer weltbezogenen, wie auch weltkonstituierenden Ebene ablaufen (vgl.
Ratcliffe 2008:53). Damit wiirde jedenfalls das hervortreten, was Ratcliffe als
phianomenologische Unterscheidung zwischen existenziellen Gefiihlen und Stimmungen,
oder Emotionen benennt. Er schreibt in Abgrenzung zum heidegger’schen Stimmungs-

Begriff:

“[...] the term “'mood” is used quite loosely and can also refer to experiences that have specific
objects. One can be in a bad or grumpy mood with somebody or about something in particular.
Such moods do not seem to be all-encompassing existential orientations. They are states that
one experiences [...] when one is already in a world.” (Ratcliffe 2008: 57)

Von leibesphdanomenologischer Seite betrachtet, ergibt sich aus dem Zugang Priittings
ein ebenso plausibler Ansatzpunkt zu der Distanzerfahrung. Priitting macht darauf
aufmerksam, dass das Lachen durch die regressiven Einbriiche eine Stabilisierung von
Personalitdt hervorbringt. Gleichzeitig wird ,der Leib‘ ja nicht als eine zum Korper, wie
auch zur ,Aufdenwelt’ hin abgegrenzte Entitdt aufgefasst, sondern als etwas, dass in
Enge- und Weite-Empfindungen eine Verbindung zwischen subjektivem Gefiihl und
objektivem Bezug darstellt. Ich denke es liegt nicht sonderlich fern in dieser Starkung,
oder Stabilisierung auch eine Fahigkeit zur besseren Abgrenzung zu ,Bezugsobjekten‘ zu

sehen. Eine Abgrenzung zu allem was in dem Medium des (weltbezogenen) Fiihlens

18 . . .
Zumindest als Erwachsener. Kinder lachen sehr viel mehr!
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vermittelt wird und gegen das man nun leichter eine eigenbestimmte Haltung entwickelt

bekommt.

4.3. Leibestechnik und affektive Kontrolle

Gerade die herausragende Rolle des Korpers, der Bewegungen, des Lachens und des
Leibes macht Lachyoga in erster Linie zu einer Leibestechnik, in Anlehnung an den
Begriff der Korpertechniken von Marcel Mauss, der bereits vor 80 Jahren darauf
aufmerksam machte, dass der Korper Gegenstand einer kulturspezifischen Erziehung
ist, die sich in unterschiedlichen Fahigkeiten und ,dressierten“ Ablaufen manifestiert.
Darunter fallen fiir Mauss nicht lediglich (vergleichsweise) komplexe Abldufe, wie
Tauchen, einen Spaten zu bedienen usw. sondern auch Schlafen, oder Gehen.

Interessanterweise berichtet er auch kurz iiber Yoga:

»lch habe genug Sanskrittexte iiber Joga studiert, um zu wissen, dass man in Indien auf die
gleichen Tatsachen trifft. Ich glaube, dass es bestimmt und sogar als Grundlage all unserer
mystischen Zustdnde Techniken des Kdrpers gibt, die noch nicht untersucht worden sind [...].“
(Mauss 1975 [1935]: 220)

Gefiihle finden in Mauss’ Theorie keinen Platz. Er macht etwa keinen Unterschied
zwischen der Art und Weise wie Menschen einerseits ihren Korper trainieren: Sehnen
sich verlangern, Muskeln vergrofdern etc. und andererseits mit ihrem ,Kérpergefiihl‘
arbeiten, was ihnen eine Geschicklichkeit im Umgang verleiht. Er wahlt dafiir den

lateinischen Begriff ,habilis1?:

» [---] [der] so viel besser geeignet ist, Menschen zu bezeichnen, die das Gesplir fiir die Anpassung
aller ihrer gut koordinierten Bewegungen an ihre Ziele haben, die Ubung besitzen und ,wissen,
was zu tun ist’.“ (Mauss 1975 [1935]: 208)

Neben dieser eher feinen Unterscheidung ist hier wichtiger, dass er seine
Begriffsbestimmung ganzlich nicht auf die Erziehung eines Gefiihlserlebens/-ausdrucks
richtet, was jedoch im Lachyoga unverkennbar im Fokus steht. Deshalb habe ich zur

besseren Abgrenzung den Begriff des Leibes gewahlt, diesen aber an den der

¥ Und bespricht ihn unter der Rubrik: , Klassifikation der Techniken des Korpers in Bezug auf ihre Leistung.”
(Mauss 1975 [1935]: 208)
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Kérpertechnik angelehnt, da die Ndhe zum physischen Kérper durch die Ubungen
besonders hervorsticht.

Eine Technik bezeichnet nach Mauss eine traditionelle, wirksame Handlung (vgl. Mauss
1975[1935]:205), die im Fall des Lachyogas nicht in der Gewohnheit ausgefiihrt wird,
sondern gerade darin besteht, eine stindige ,Unterbrechung’ der bekannten Abldufe
hervorzurufen, also (abgesehen eines konstitutiven Rahmens, der jedoch auch
Gegenstand der Ubungen werden kann) gegen die Gewohnheit, gegen habitualisierte
Ablaufe zu agieren. Sie bedient sich dabei ungewohnter Bewegungen und
Imaginationen, die ihre Wirkung jedoch nicht verlieren, sondern dndern: Man lacht. Man
bemachtigt sich eingeschliffenen Ablaufen, die dann wiederum ad absurdum gefiihrt
werden. Diese Bemachtigung, fiihrt letztlich auch zu der Frage der Kontrolle, die einen
Umgang tiberhaupt ermoglicht.

Die Frage, wer oder was erzieht auf welche Weise leibliche Fahigkeiten, ist nicht so
einfach auszumachen und fiihrt letztlich zu den weitldufigen interdisziplindren
Diskussionen um die Regulierbarkeit und Gestaltungsmechanismen von
Affekten/Emotionen. Neuere Ansdtze wie der von Sighard Neckel beobachten eine
zunehmende und verdnderte Form gesellschaftlicher Kontrolle in den westlichen
Industriestaaten, die bis hin zum Selbstmanagement versucht, besonders in das affektive
Erleben der Menschen einzugreifen. Die Soziologin Patricia Clough setzt innerhalb
dessen ihre Analyse einer veranderten Form der Kontrolle (durch Markte) ganzlich auf

einer ,prdindividuellen“ Ebene an. Sie schreibt:

“Control is an extension of what Foucault refered to as biopolitics. [...] Control is a biopolitics
that works at the molecular level of bodies, at the informational substrate of matter. [...] The
target of control is not the production of subjects whose behaviors express internalized social
norms; rather, control aims at a never-ending modulation of moods, capacities, affects and
potentialities, assembled in genetic codes, identification numbers [...] in bodies of data and
information.” (Clough 2007: 27f)

Diese affektive Perspektive, hebt die Trennung von Flexibilitit und Wandelbarkeit
einerseits und Kontrolle andererseits auf und verdeutlicht deren Verlagerung in die
gleiche Entwicklung, die Markte, Technologien und Korper auf verdnderte Weise
einschliefdt. Dies 16st letztlich das von Neckel angesprochene Paradox von Kontrolle und

Freiheit ebenso auf, setzt aber zukunftsweisend keinen emotionalen Zusammenbruch
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von zunehmend mehr Menschen, sondern eine Theorie einer umfangreich veranderten
Gesellschaftsentwicklung, einer ,affective economy".

Lachyoga also als affektives Selbstmanagement, das als Leibestechnik in besonderem
Mafie dafiir geeignet ist, Menschen wieder fiir die 6konomische Zwangsmiihle bereit zu

stellen, als Teil der Gewinnung von Produktivitat in einer ,affective economy‘?

4.4. Freiheit, Gefiihle und Freiheitsgefiihle

Besonders die bereits erwdhnte Moglichkeit einer positiv gewerteten, wohltuenden,
affektiven Distanzierung des ,ndher bei sich seins’ durch Lachyoga, bietet einen
interessanten Einstieg in ein paar abschliefiende Gedankengiange, um die Mdglichkeit
einer ,never-ending modulation” (s.o. ebd.). Wie bereits in den Kapiteln 3.3.6. und 3.3.9.
erwdhnt, fiihrt das Empfinden einer leiblichen Weite und der Leichtigkeit bei den
Teilnehmer_innen zu einem Gefiihl von Kontrolliertheit, sowie auch des ,frei-seins‘. Man
gewinnt die Fahigkeit (zuriick) sich gegeniiber Stimmungen, Erwartungshaltungen zu
distanzieren, die an einen herangetragen werden und bekommt die eigenen Bediirfnisse
Jklarer vor Augen‘, was einen sicher(er) und entfernter auch kontrolliert(er) fiihlen lasst.
Es kommt zu Anderungen der Intensitit von Erregungen, wobei jedoch nochmal zu
betonen ist, dass mit der verringerten Erregung nicht zwangslaufig eine geringere
Wertschatzung verbunden ist. Sie findet lediglich objektivierter statt. Und genau diese
Moglichkeit einer affektiven Distanzierungsbewegung stellt meiner Ansicht nach einen
blinden Fleck, in den Theorien um emotionales Selbstmanagement, sowie auch um
weitere gesellschaftliche Veranderungen, einschliefllich deren Verstindnis von
Kontrolle und Freiheit, dar. Die einfache Feststellung, dass man von einer gut
inszenierten Werbung, mit vitalen Bildern und ergreifenden Liedern, oder einem ,like’
des eigenen Eintrags auf Facebook, betroffen-gemacht-werden-kann, und damit der
Wille dahingehend gelenkt-werden-kann ein Produkt zu kaufen, oder mich aktiver auf
Facebook zu veraufderen, bedeutet nicht notwendigerweise, dass mich dies letztlich frei
fiihlen lasst (auch wenn ich die Wahl hatte es nicht zu tun). Weiterhin besagt dies nicht,
dass ich mich diesen Einfliissen nicht entziehen kann, auch wenn die ,Kommunikation'
mich letztlich auf einer prdindividuellen, teils unbewussten Ebene trifft. Es muss

offensichtlich unterschieden werden, zwischen Affekten, die ein Individuum eher der
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eigenen Urheberschaft zuordnet (,ich bin mehr bei mir) und deren Handlungsimpulse
einen mit der Taterschaft ,identifizieren’ und weiterhin Affekte und Emotionen, deren
Ursprung ganz klar, aufderhalb des Selbst verortet werden (,bei den Anderen sein‘).
Letztlich empfindet man jedoch beides, was eine klare Trennung wahrscheinlich in
vielen Situationen schwierig macht. Es stellt einen vielleicht eher vor die Frage: Will ich
das eigentlich wirklich? Diese Unterscheidung erinnert an den Begriff der Gesinnung,
eines kraft-verleihenden, wirklichen Willens bei Hermann Schmitz (vgl. Schmitz 2007),
der an diesen Begriff auch die Frage nach Freiheit anschliefdt. Er definiert Freiheit als
Gesinnungsfreiheit, deren wichtigstes Merkmal die unabhdngige Initiative darstellt, die
sich wiederum aus einer intimen Beschaffenheit zum Tater hervorhebt und damit auch

im Unterschied zu einem Willen steht:

JIn der Tat gibt es sittliche Verantwortung z.B. fiir geniissliche Schadenfreude, neidische
Herabsetzung, Spaf}, der mit fremdem Elend betrieben wird, die sittlichen Tadel fiir iible
Gesinnung verdienen, wiahrend man sich schon sehr verrenken muss, um sie als Akte, oder
Einstellungen des Willens zuriick zu fithren.” (Schmitz 2007: 72f.)

Sittliche Verantwortung sieht Schmitz bereits als Bedingung fiir Freiheit, die sich allein
daran misst, ob man fiir eine Tatsache (im Verhaltnis zur sittlichen Norm) getadelt, oder
gelobt wird. Letzteres ist wiederum spannend, weil es somit neophdnomenologisch-
theoretisch die Gesinnung mit dem Freiheitsbegriff und diesen wiederum mit lobendem
und tadelndem Verhalten der Gruppe verbindet. Vielleicht ist es weniger eine
prdindividuelle, wie eine ,co-individuierende”? Verbindung, die durch den Lachyoga
angesprochen wird und die einen zunehmend eine affektive Distanz zu dem Anderen
(und damit auch ,das Eigene’, die Gesinnung) deutlicher hervortreten lasst.

Kein unmittelbarer Wille, weder der eigene, noch der anderer Menschen, keine
Orientierung an Reglungen, oder Darstellungen kann dazu fiihren, einem das Gefiihl zu
geben, sich selbst vertraut zu sein und sich zu vertrauen, seinen eigenen Standpunkt zu
kennen und zu vertreten. Diese ,eigene Stimme‘ kann jedoch iibertont werden. Diese
Stimme, Gesinnung - wie man es auch nennen mochte - wiirde ich nun nicht als etwas
Natiirliches, oder Vor-kulturelles, der Punkt ist jedoch, dass sie einer ,never-ending
modulation“,von aufden‘ einhalt bietet und einen Schlusspunkt darstellt, der willkiirliche
affektive  Zugriffe erschwert. Auch wenn Lachyoga selbst als affektives

Selbstmanagement einen Eingriff in die eigene Befindlichkeit darstellt, fiihrt es

2% 7um Begriff der Individuation z.B. Rappe (2012).
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gleichzeitig dazu, sich zukiinftig einer Einmischung ins Gefiihlsleben besser entziehen zu
konnen.

Bleibt zuletzt die Frage nach  weiterfihrenden Impulsen aus den
Forschungsergebnissen. Angesichts der Konstatierung affektiver, sowie emotionaler
gesellschaftlicher Vereinnahmung (auf vielfdltige Weise ,gelungen’, oder
gesundheitsschadigend) ware es interessant auch Phdnomenen der Abgrenzung, die
eine affektive ,Emanzipationsbewegung’ vollziehen, Aufmerksamkeit zukommen zu
lassen. Orte an denen durch Riickbesinnung auf die Leiblichkeit des (Zusammen)Seins,
vielleicht auch kritisches Potential erwachsen kann. Dabei geht es mir weniger um etwa
die Zurickweisung von Identitdtsbildern oder die Erforschung kapitalismuskritischer
Lebensentwiirfe, sondern eher in Richtung einer ,emotional agency’, die darauf verweist,
dass wir Gefiihlen nicht nur passsiv ausgesetzt sind, sondern auch eine aktive Rolle im
Empfinden, wie auch im Ausagieren dieser spielen. Ich denke vielmehr an Praktiken zur
Herausbildung ,affektiver Integritit® und Souverdnitit. Weiterhin wéaren auch
Forschungen zum Lachen in verschiedenen kulturellen Zusammenhangen interessant,
um etwa dessen Abgrenzung zu emotionalen Zustanden besser fassen zu kénnen.

Die letzten Worte sollen Lachyogi Stefan gehoéren, der den perfekten Abschlusssatz fiir

diese Diskussion formuliert:

,Es ist vielleicht absurd, es ist immer so, Lachyoga hat mit Politik nichts zu tun, wird immer
gesagt, aber eigentlich findet da drinnen ein Stiickchen was Politisches statt. So ein bisschen wie
sich das Leben zuriicknehmen zu wollen.“
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