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1. Einleitung

Ein volkstimliches Sprichwort besagt ,Lachen istsel“. Diese These wurde bereits
mehrfach wissenschatftlich belegt. Jeder hat siersaiinmal gehdrt, doch wie nutzen
Gesellschaft und Medizin die Erkenntnisse? Im Rahmeserer Seminarfacharbeit erwarten
wir eine bisher geringe Anwendung jener Feststgkmy) welche aber nach und nach Zuwachs
erfahrt.

Wir widmen uns der Untersuchung Uber die gezieltézbihg positiver Auswirkungen des
Lachens in der Medizin. Des Weiteren wollen wir uder Herausforderung stellen,
eigenstandig mehr Erkenntnisse Uber diese Nutzuigjgzhkeiten zu erlangen.

Um dies zu verwirklichen wenden wir unterschiedtidhrbeitsmethoden an. Ein Fragebogen
soll uns Klarheit verschaffen, wie viel die Gesgliaft, Uber die Wissenschaft des Lachens
und daraus entstandene Therapien weil3. Da jedecGelbtologie (siehe Begriffserklarung)
noch in den Kinderschuhen steckt, vermuten wirsdadie Bevolkerung bisher nur Gber
wenige Kenntnisse verfugt, allerdings dazu bereitrevdie ,,Fahigkeiten des Lachens*
effektiv zu nutzen. Ebenfalls beinhaltet unser Elaagen empirische Untersuchungen Uber
den Zusammenhang zwischen der Haufigkeit des Lached der von Krankheiten. Hierbei
vermuten wir unsere These ,,Lachen ist gesundabgseh zu kdnnen.

Anhand eines praktischen Versuches in der Offénkéit wollen wir die Wirkung des
Lachens auf das allgemeine Wohlbefinden sowie dasalberhalten gegeniber Fremden
untersuchen, womit wir weitere positive Auswirkungdes Lachens bestatigen wollen.
Daruber hinaus werden uns Meinungen von Klinikclsywateren Arbeit eine Therapie durch
Lachen darstellt, dazu dienen einen Vergleich maifdngen von Allgemeinmedizinern
aufzustellen. Diesen Aspekt betrachtend vermutem dass die Allgemeinmediziner eine
kritische Haltung zur Therapie durch Lachen einnetrverden.

Mit unseren Ergebnissen wollen wir dazu beitragkass sich die Erkenntnisse tber positive
Auswirkungen des Lachens verbreiten und sich diztvg in der Gesellschaft intensiviert.
Da in Fachkreisen der Wunsch nach Veroffentlichungerer Arbeit geaul3ert worden ist,
ziehen wir dies in Betracht. Unsere Seminarfachtdmdl einen Schritt in die Richtung der
vermehrten und bewussteren Nutzung der Kréfte dehdéns gehen, denn schon Jonathan
Swift sagte: ,Jedes Lachen vermehrt das Glick agéiE (Tepelmann, Stand: 12.10.2009)



2. Humor und Lachen

2.1 Das Lachen

Lachen ist eine Erscheinung, die vom Gehirn hemarfgn wird. Neusten Erkenntnissen
zufolge gibt es kein Lachzentrum im Gehirn, da b&gkitzelt werden, einander Auslachen,
Witze erzahlen oder sich einfach nur freuen, jesvafidere Gehirnzentren aktiv sind.

Bei einem Witz wird das Sprachzentrum eingeschali@ie seltsame und paradoxe
Information gelangt also Uber das Ohr ins Horzentradann weiter in das Zentrum fir
Sprachverstandnis, wo sie analysiert wird. Die dittkélfte des Gehirns kann sie aber nicht
verarbeiten und es geschieht zunachst etwas, desid{urzschluss ahnelt. Die Information,
die die Stérung geschaffen hat, der Witz, wird won der linken in die rechte Hirnhalfte
geschickt, die fur die Intuition und das kinstlehis, poetische Bewusstsein verantwortlich
ist. Sobald die rechte Gehirnhalfte diese Sendunigekommt, schickt sie elektrische
Ladungen in die linke Halfte des Gehirns, um dseeutralisieren. Damit gewinnt sie Zeit
um die individuellen, kiinstlerischen Erlauterunglem nicht standartmaRigen Information zu
finden. Diese augenblickliche Unterbrechung deiigké&it der linken Gehirnhalfte ruft die
Entspannung des Gehirns und die Herstellung vorofpihthen (siehe Begriffserklarung)
hervor. Es wird abgeglichen, ob sich Emotion urttalhentsprechen. Stimmen Emotion und
Inhalt der Information nicht UGberein, findet dash@®e den Witz lustig und es wird ein
motorisches Hirn-Areal gereizt, welches den Kégen Lachen stimuliert.

Je paradoxer und ungeeigneter die ankommende lafanmist, desto starker ist der Auswurf
von Endorphinen, den die rechte Gehirnhalfte fdrd&leichzeitig schaltet sich der
Schutzmechanismus ein, der die Anspannung vertinggeiche von der nicht verarbeiteten
Information hervorgerufen wurde und der ganze Korpekommt den Befehl sich zu
entspannen. Fur die vollbrachte Schwerstarbeithmlsich das Hirn mit der vermehrten
Ausschuittung von Gliuckshormonen. Die Lunge wiré duft viel schneller hinaus, es kommt
zum heftigen Ausatmen und das Gelachter beginrg. Aisatmung ruft die rhythmische
Kirzung der Gesichtsmuskeln, des Brustkorbes uaddeches hervor.

Das Gehirn beginnt im Regime der unerwarteten, wigalichen, paradoxen Information,
die nicht verarbeitet werden konnte, zu funktioareund wird abgeschaltet. Dieser Prozess
ist eine der merkwurdigsten Quellen des Genussédssaneint keinen anderen biologischen
Nutzen zu haben, als den Menschen voriibergehendSiss zielgerichteter Tatigkeiten zu
erlésen. (Werber, 2007; ww.br-online.de, 2007)



2.2 Die Gelotologie

2.2.1 Geschichte

Auf der Suche nach wirkungsvollen und nebenwirkiregsn medizinischen
Behandlungsweisen hat das Lachen in den letztenzelatten zunehmendes Interesse
wissenschaftlicher Seite erfahren. Nachdem die HHsy@uroimmunologie (siehe
Begriffserklarung) zeigen konnte, wie eng korpémicAblaufe mit Denken und Emotionen
verknupft sind, beschaftigt sich ein neuer Wisskaftszweig, die Gelotologie ([griechisch]
gelos = Gelachter), mit den korperlichen Auswirkemgles Lachens.

Der Neurologe William Fry (siehe Anhang A, Bild Der 1964 an der Stanford-University
erstmals Uber die Auswirkungen des Lachens aufkdiperlichen Vorgéange zu forschen
begann, ist Begrinder dieser Wissenschaft. Zun®&e&thelt, hat sie sich inzwischen ernstes
Ansehen erworben. Der Wissenschaftsjournalist Nar@ausins (siehe Anhang A, Bild 2)
weckte Ende der 70er Jahre mit seinem Buch ,,Anatoinan lliness” (1979) das Interesse
der Offentlichkeit. In dieser Autobiografie ,,DerzAin uns selbst‘ beschreibt er die von ihm
erfundene Lachtherapie, mit der er seine Krankheibe chronische Entziindung der
Wirbelsaule, selbst heilte. (Cousins, 2008) Cougyngndete spater eine Abteilung flr
therapeutische Humorforschung an der Universitdat os Angeles. Sie blieb nicht die
einzige dieser Art. Mittlerweile haben Forscher atuiStudien und Untersuchungen viele
wissenschaftliche Belege fur die positiven Wirkumgges Lachens auf die Gesundheit
gefunden. (Komesker, Stand: 03.10.2009)

2.2.2 Erkenntnisse

Die Mundwinkel werden nach oben gezogen, die Negeslich in Falten und die Nasenlocher
weiten sich. Der typisch glickliche Ausdruck einemchenden. Doch im Inneren unseres
Kdrpers passiert noch viel mehr.

Die gelaufigste dieser positiven Auswirkungen istohlv die Ausschittung von
Gluckshormonen. Sie wurde auch in unserem Fragebbgebeiden Geschlechtern in jeder
Altersgruppe mehrfach erwahnt. Vom Lustzentrum irehi@, welches im limbischen
System (siehe Begriffserklarung) lokalisiert isehgn Gefiihle wie Wut, Aggression und
Freude aus. Durch die Vermittlung von Neurotrantamit(siehe Begriffserklarung), wie zum
Beispiel Endorphine, erfolgt die Ubertragung sofci@efiihlsreaktionen im autonomen
Nervensystem (siehe Begriffserklarung). Durch diedBung des Endorphinspiegels wird die
Schmerzempfindlichkeit herabgesetzt, denn Endodd@omhine (kurz Endorphine) wirken

analgetisch (siehe Begriffserklarung). Ebenfallarkaies gegen chronische Unlust wirken.
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Das Lachen fihrt gleichzeitig auch zum Abbau varessthormonen. Generell ist das Lachen
die wohl schonste und gleichzeitig preisgunstigdef3inahme gegen Stress, der vor allem
auch geistig bedingte Krankheiten wie Angst, Degigg Nervenzusammenbruch und
Schlaflosigkeit ausldsen kann. Stress wird danalgéth, wenn die betroffenen Bereiche des
autonomerNervensystems standig angeregt sind. Ein ausgiehbige intensives Lachen flhrt
zu einer durchgreifenden emotionalen und muskuldErtspannung und baut die
Anspannung folglich ab. Lachen wirkt somit nichtr megen den Stress und die muskulare
Verspannung, sondern fordert au3erdem die korperlRegeneration, die zum Beispiel eine
Pravention fir das Erschépfungssyndrom ,Burn-owivikt. Paradox erscheint dabei, dass
das Lachen zun&chst selbst eine Stressreaktiodsaublerzfrequenz und Blutdruck werden
kurzfristig erhoht, so dass man von einer Schodiwig sprechen kann. Nach wenigen
Minuten verlangsamt sich jedoch der Herzschlag werthleibt auf einem niedrigen Niveau.
Eine anhaltende Entspannungsphase der Arterientaskstellt sich ein, so dass sich das
GefalRvolumen erhoht, wodurch der Blutdruck lamigi§ gesenkt und somit spateren
GefalRkrankheiten vorgebeugt wird.

Aber auch das korpereigene Immunsystem wird aktivied gestarkt. Immunologe Dr. Lee
S. Berk der Loma Linda University in Kaliforniereite fest, dass bei lachenden Personen die
Werte von Killerzellen, Immunglobulinen, T-Lymphdey und Gamma-Interferon (siehe
Begriffserklarung) im Blut steigen. Es werden aBlotinhaltsstoffe vermehrt, die fur die
Immunabwehr wichtig sind, die Infektionsanfalligkeeduzieren und beschadigte Zellen
erkennen kdnnen.

Weil sich beim Lachen die Atemfrequenz vervielfadiftnen wir den Mund und atmen tiefer
und langer ein. Die Ausatmung hingegen ist nur kBrzstmuskeln sowie das Zwerchfell
werden aktiviert, was die Voraussetzung fur einémdleten Gasaustausch in der Lunge
schafft und die Atemkapazitat deutlich steigerte inspannung der Muskulatur und des
Zwerchfells Ubt eine Art Massage auf die Eingeweids. Sie werden demzufolge besser mit
Blut versorgt und ihre Leistungsfahigkeit steigieDunge kann besser durchliftet werden,
da das Lachen auch unwillkirliche glatte Muskulanregt und sich dadurch die Bronchien
weiten. Die typischen stakkatoartigen Lachlautestehien dadurch, dass beinahe das gesamte
Lungenvolumen der Lunge sto3weise heraus geprasstwwd somit die Stimmbéander in
Schwingungen versetzt werden. Das Blut reicherth simit Sauerstoff an, was
Verbrennungsvorgange im Korper, wie Fettstoffwethsel die Cholesterinausscheidung,
positiv beeinflusst. Bei der Lachatmung wird Koldaare, ein Abfallprodukt dieser

Verbrennungsvorgange, komplett ausgestol3en.
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Eine kurze und zu flache Atmung kann Angst henfemueziehungsweise steigern. Durch
jenes flache Atmen wird zu viel Kohlenstoffdioxidusgeatmet. Es kommt zu einer
respiratorischen Alkalose (siehe Begriffserklaryndje den pH-Wert des Blutes Utber 7,45
steigert und das Saure-Basen-Gleichgewicht st@tsamit fir eine neuromuskulare (siehe
Begriffserklarung) Ubererregbarkeit verantwortlish In diesem Zusammenhang ist auf die
Bedeutung des Lachens als heilgymnastische Ateaplehinzuweisen, denn das Lachen
vertieft die Atmung, die dieses Ungleichgewicht &mipft und Angst vermindert. Fir den
Ablauf aller Stoffwechselvorgdnge im Korper ist denstieg des Sauerstoffgehaltes von
wichtiger Bedeutung.

Dass Lachen die Selbstheilungskrafte aktiviert sodhit gegen chronische Krankheiten
wirkt, bewies 1996 Norman Cousins, der sich selndt Witzen und lustigen Filmen
therapierte und vollstandig gesund wurde.

Doch Lachen tut nicht nur dem Koérper sondern ausmi éeist gut. Ein heiterer, lachender
Mensch begegnet seiner Umwelt sehr viel offener.chea verbessert die
zwischenmenschlichen Beziehungen und bringt dieddleen einander naher. Auch die von
uns befragten Personen antworteten immer wiedess daan durch ein Lacheln
sympathischer wirkt, es leichter ist Kontakte zuipien und das Selbstbewusstsein gestarkt
wird.

Die Gedankenwelt des Lachenden wird verandert: |Bmod und Sorgen werden vergessen,
man geht optimistischer durch den Tag und man habhrmVertrauen zu sich selbst.
Allgemeinmediziner Dr. Med. P. Mierzwa ist von ddyefreienden Wirkung des Lachens
Uberzeugt und sagte in einem Interview, dass lmadfie Behandlung von psychisch
Erkrankten sehr gut unterstitzen kann. ,Aber diesss man zuerst einmal wieder in ein
Stadium bringen, wo sie wieder Freude am Lebenrhatemit sie eben wieder tber gewisse
Dinge lachen kénnen. Oder auch viele Menschenalitkéne leben, die das Lachen verlernt
haben, weil sie eben viele soziale Angste habenvigld andere Probleme.* (siehe Anhang
E, Interview 1)

Weniger wissenschattlich, aber trotzdem von grd&steutung fur das tagliche Leben waren
einige Antworten auf die Frage nach den positid@swirkungen des Lachens. Eine sehr
haufige Antwort war hierbei das verbesserte allgee®/ohlbefinden, was sich auch in der
Frage nach dem Befinden nach ausgiebigen Lachetétigeshat. Beinahe in allen
Altersgruppen unserer Befragten gaben mindestetsafi, dass es ihnen danach besser geht.
Die Ausnahme stellt die Gruppe mannlich tGber 50, de@i der nur 65% ein besseres

Allgemeingeftihl nach ausgiebigem Lachen verspir{siehe Anhang D, Diagramm 1)
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Weiterhin war zu beobachten, dass mit steigendeer Aer Probanden die Antworten auf die
zwolfte Frage tiefgrundiger wurden. Der jingeresBaenkreis bezeichnete es beispielsweise
als Spal3, die altere Generation als Zufriedenmmgitpositive Lebenseinstellung.

Die Nebenwirkungen des Lachens sind ungefahrlickisMhandelt es sich lediglich um
leichte Bauchschmerzen und eventuell Muskelkater.

(Kataria, 1999; Kuppler, Stand: 05.09.2007; Butand: 03.10.2009; Titze, 2002)

2.3 Therapeutischer Humor

Immer mehr Mediziner und Psychologen beschaftigeeh anit der therapeutischen
Anwendung von Lachen und Humor. Vor wenigen Jaheden die Psychotherapeuten damit
begonnen, die ,Heilkraft des Lachens*® fur ihre Atlzel nutzen.

Uberraschenderweise haben sehr viele unserer Befragchon einmal etwas von
Lachtherapie gehort, obwohl sie eigentlich nochhnisehr weit verbreitet ist. Bei den
Mannern stieg die Anzahl mit dem Alter von 22% &li%o an. Bei den Frauen schwankte die
Anzahl derer, die schon einmal etwas von Lachthergphotrt haben zwischen 55% und 69%
(siehe Anhang D, Diagramm 2).

Der Humor lebt von Widerspriichen, logischen oder raigchen Normverstof3en,
Inkongruenzen oder Paradoxiefcr bezieht einige Aspekte mit ein, die insgesamt
therapeutisch wirksam sein kénnen. Man unterschéiggbei drei verschiedene Bereiche:
Erstens den emotionalen Bereich, der die Auflosumg Hemmungen und die Entbindung
verdrangter Affekte anregt, zweitens den kognitiysiehe Begriffserklarung) Bereich, der
die Kreativitat fordert, die Fahigkeit anregt Prable zu I6sen und Bewertungen relativiert.
Der Humor fordert hierbei eine explorative (siehegBffserklarung) Haltung gegenuber
scheinbar unumstéRlichen Handlungsabfolgen. Defengerhaltensmuster konnen dadurch
aufgeldst werden. Der dritte Bereich ist der komikaiive Bereich, der den Humor als
erfrischendes, entspannendes und anregendes Kuet#ikim darstellt. In diesem Bereich
fordert der Humor Interaktionsweisen, die von Offfeih und Gleichwertigkeit gepragt sind.
Der therapeutisch eingesetzte Humor verhilft demerién, die entsprechenden humorvollen
Botschaften des Therapeuten zu verstehen. Gewthygiat dies mit der Empfindung einher,
fur ein altes Problem eine neue Lésung gefundehahen. Der therapeutische Humor regt
also einen Prozess der Selbstbestatigung an. (Btaad: 03.10.2009)

Der Therapeut lacht nicht tber, sondern mit seirfiatienten. Ein Mensch der tber sich
selbst lachen kann beziehungsweise es lernt, kaimesn Stick von seinen qualenden

Problemen entfernen. Durch diese Distanz kanneeSduation neu beurteilen und Auswege
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erkennen. Dr. Micheal Titze, Diplom-Psychologe, dmtherapeut und Humorforscher,
verwendet elf verschiedene Therapieformen, bei mehe heilende Kraft des Lachens und
des Humors gezielt eingesetzt wird. Beispiele digar Therapien sind: Die von dem Wiener
Psychiater Viktor E. Frankl begriindete Logotheragie in den 60er Jahren durch den
amerikanischen Sozialarbeiter Frank Farrelly eritelie provokative Therapie, die in den
50er Jahren von dem amerikanischen PsychologenrtAiihes entwickelte rational-emotive
Therapie und die in den 40er Jahren von dem Pggclaitz Perls in den USA entwickelte
Gestalttherapie. Michael Titze sagte in einem inésv mit Claus Hintenach der Esslinger
Zeitung am 21. Marz 2005: ,Die meisten Menscherg dns konsultieren, sind im
Erwachsenen-Leben sehr leistungsorientiert. Irgamiwfihlen sie sich aber ausgebrannt,
geraten emotional in eine Sackgasse. Wir helfenenhnsich der schlummernden
Maglichkeiten ihrer kindlichen Kreativitdt zu eriam. Sie werden ermutigt, den Mut zur
Unvollkommenheit wieder zu wagen. Dieses Zusammehsn kindlicher emotionaler
Intelligenz und dem rationalen Denken des Erwacdkisdmainieren wir systematisch. Etwa
mit Ubungen zur Schlagfertigkeit, bei denen mah gianz bewusst dumm stellt, um am Ende
gut dazustehen.” (Titze, 2005)

In der Medizin findet der Humor auch mégliche Eiagabiete, wie bei (somato)psychischen
Storungen (siehe Begriffserklarung), in der Behandl des Stotterns, bei Patienten mit
chronischen Erkrankungen sowie in der Krankenpflege vor allem in der Behandlung von
hospitalisierten Kindern, aber auch in GespracharAmgehérigen der Patienten. (Titze und
Eschenréder, 2007)

Die Uber 600 Arzte und Psychologen zahlende am@skhe Vereinigung fir
therapeutischen Humor pladiert fur die Verschregbwon Lachen auf Rezept. In diesem
Zusammenhang sind Patch Adams und Klinik-Clowns, idi Krankenhausern tétig sind,
sowie die von Madan Kataria ins Leben gerufenerhtlbs und das dadurch entstandene
Lachyoga zu erwéhnen, die einen wichtigen Schnittiese Richtung gehen. (Komesker,
Stand: 03.10.2009)
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3. Lachclubs

Weltweit gibt es 800 Lachclubs, zum Beispiel iniérd den USA, Australien, Deutschland,

Schweden, Norwegen, Danemark, Italien, Singapurnmiiubai.

3.1 Die Grundung eines Lachclubs

Nachdem der erste Lachclub am 13. Méarz 1995 vona&Gataria (siehe Anhang A, Bild 3)
in Bombay (siehe Anhang A, Bild 4) gegriindet wurderen diese bereits 2001 global
vertreten. Um einen Lachclub zu griinden bendtiglieige Voraussetzungen.

Zum einen ist die richtige Auswahl des Ortes seluhtig. Hierzu sollte beachtet werden,
dass offentliche Orte wie Parks, private Gelander dstrande genutzt werden, sofern es
maoglich ist. Um nicht durch Larmbelastigungen nagaufzufallen ist es gut, wenn diese
Platze weiter abgelegen von Nachbarschaft und Wedhaten liegen, aber trotzdem noch fur
die Mitglieder leicht zuganglich sind. In L&nderdie von klimatischen Bedingungen
abhangig sind, eignen sich auch Zentren in deneleranAktivitaten wie Yoga ausgeubt
werden. So kann das Lachen mit den jeweiligen Kétign verbunden werden. Wenn nun die
geeignete Umgebung gefunden ist, sollte ein weiterehtiger Punkt zu der Griindung eines
Lachclubs in Angriff genommen werden - die Auswaés richtigen Moderators, denn dieser
ist eine unerlassliche Position. Er ist zugleiclh deiter des Clubs und dafur zusténdig die
Menschen zum Lachen zu bringen indem er Witze &érz&piele durchfihrt und Laclsowie
Atem- und Dehnibungen in den Lachyoga-Kursen zé&dgr. Moderator ist Ausléser des
Lachens und zugleich der, der es am heftigsten amdansteckendsten praktiziert. Er
motiviert die anderen Mitglieder. Selbstvertraugnfgeschlossenheit, Lebhaftigkeit und eine
ausdrucksstarke Stimme missen hierbei zu seinelit&eia zahlen. Ein sehr groRes Wissen
Uber Lachtechniken und das Lachen selbst ist eigieese Grundeigenschaft um Ubungen
korrekt vorzufuhren, die Mitglieder korrigieren kiinnen und Fragen zu beantworten. Da ein
Moderator immer anwesend sein sollte, werden Codvetdren ausgebildet um ihn vertreten
zu koénnen und bei einem Ausfall die Aufgaben zurtidlemen.

Das letzte Kriterium ist die Registrierung bei Latgy Club International. Hierbei handelt es
sich um eine, gemal Firmenregistrierungsgesetz, M8élbweite Organisation. Laut Absatz
80 G ist dieser von Steuern befreit. Um registriemt werden, muss ein flunfkopfiges
Organisationskomitee vorhanden sein. Die Mitgliedirssen werden zu Moderatoren
umgeschult. Nach dieser Registrierung sollte dieippe auf 25 oder mehr Mitglieder
heranwachsen und tagliche Lachsitzungen durchfilikextaria, 2007)
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3.2 Lachclubs in Deutschland

1998 kamen die ersten Lachclubs durch Heinz Tatdeh Europa, welcher im Marz dieses
Jahres nach Bombay ging um die Lach-Yoga-Ubungererermen. Im Oktober 1998
demonstrierte er die Techniken auf dem Humorkorsgries Basel. Seitdem ging die
Entwicklung der Lachclubs in Deutschland stetigavorHeute gibt es tber 40 Lachclubs in
ganz Deutschland. Die ersten Clubs entstanden imtefieDeutschlands, doch zunehmend
kommt der Trend auch in die 6stlichen Bundeslangetaria, 2007)

3.3 Der Alltag eines Lachclubs

Ein Lachclub besteht nicht nur aus Lachen und Sypdien. Es gibt weitaus hdhere Ziele,
welche die Grunder und Mitglieder verfolgen. Alsies der Ziele gilt das Bewusstsein flr
neue Yogatechniken als Lachtherapie zu starken. Westeren sollen Schulungen zur
praktischen Anwendung der Lachtechniken vermehgebaten werden. Als Schwerpunkt,
wird die Zusammenfihrung der Menschen angesehem, e dem Lachen sollen nicht nur
einzelne Mitglieder glicklich gemacht werden, sandalle in einer groRen Gemeinschatt.
Negative Emotionen wie Zorn, Wut oder Angst solteirch die Forderung von positiven
Gefuihlen geschwacht werden. Das ganze Leben $diltécher werden. Es reicht nicht nur
aus, in einem Lachclub zu lachen. Auch im Alltagl Uprivatleben soll das dort Erlernte
umgesetzt werden. Um dies zu verwirklichen inspame und motivieren sich die
Gruppenmitglieder gegenseitig. Sie sollen versuclike Ernsthaftigkeit des Lebens
aufzubrechen, um den ,Geist des Lachens* (Kat&@(7, S.26) mit neuem Leben zu
erfullen. Die Fahigkeit eines Kindes, grundlos kEmhzu kdnnen, soll erneut aufgegriffen
werden um glicklich zu sein. Die Beeinflussung desenszustandes durch aul3ere negative
Einflisse soll abgelegt werden. Das Miteinandeft,hidffener und selbstbewusster mit
Menschen in Kontakt zu treten und mit ihnen umzegeh

In vielen Lachclubs ist das Verstandnis unter demgldern so grof3, dass neben den
offiziellen Veranstaltungen, wie Ausfligen und Rigks, Geburtstagsfeiern und
Kinobesuchen, inoffizielle Feste, Yoga-Camps undiuNeilkunde-Seminare organisiert
werden. Man kann nicht erwarten, dass alle Mitgreahit demselben Mal3 an Enthusiasmus
auftreten. Es hangt selbstverstandlich von deresmen Person ab, wie weit sie sich 6ffnet
und in welcher Stimmung sie sich befindet. Danutadem alle ausgiebig lachen, werden
verschiedene Formen des anregenden Lachens eirtgaegiet Witze, Lachyoga und Spiele.
Mit den Spielen sollen die Menschen daran erinwertlen, dass niemand zum Spielen zu alt

ist. Denn ein Spruch besagt, ,,das[s] wir nichthéargn zu spielen, weil wir zu alt sind,
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sondern das wir alt werden, weil wir aufhéren zielgn“ (Kataria, 2007, S.109). Durch die
aktive Beteiligung werden die Leute intensiv zunthen angeregt. Einige Arten der Spiele
sind zum Beispiel der Wettbewerb im Cola-Trinkempbei Cola-Flaschen mithilfe von
Gummisaugern von Babyflaschchen geleert werdenersollsowie das Malen eines
Schnurrbarts. Bei diesem Spiel sollen die ManneenhFrauen Schnurrbarte anzeichnen.
Diese bleiben wahrend der gesamten Sitzung in deiblishen Gesichtern. Durch den
ungewdhnlichen Anblick wird automatisch gelacht Rieiterer Ausloser positiver Gedanken
ist das Machen und Erhalten von Komplimenten. Dsemigert die Stimmung und das
Selbstwertgefihl. Diese Variante soll nicht nur déaofieren, sondern auch dem inneren
Lachen helfen. Der Erhalt von Komplimenten machiciglich und erfreut zusatzlich das
Gegenuber. So bekommt man ein stressfreieres LEbeden und Harmonie. (Kataria, 2007)

3.4 Die Mitglieder eines Lachclubs

Ob jung oder alt, Mann oder Frau - jeder kann Netjleines Lachclubs werden. Jedoch gibt
es verschiedene Bedingungen, die vor dem Eintea#tchtet werden mussen. Insbesondere
Krankheiten sollten vorher von Arzten untersuchtdee. Es hat zwar ,in der Geschichte der
Lachbewegung bisher noch nicht einen einzigen kextlelnen Vorfall gegeben” (Kataria,
2007, S. 78), dennoch sollte bei einigen Erkrankangorsicht geboten werden. Bei
folgenden koérperlichen Beschwerden sollte auf isitees Lachen weitestgehend verzichtet
werden: Bei einer Hernie (siehe Begriffserklarusglite man nur leicht Lachen, wahrend bei
fortgeschrittenen Hamorrhoiden (siehe Begriffsetkid@) erst nach einer arztlichen
Behandlung wieder gelacht werden darf. Menschen Hiitzleiden und Brustschmerzen
sollten sich von ihrem Arzt beraten lassen. Auathn@perationen sollte man mindestens drei
Monate nicht heftig lachen. Weitere Krankheiteni, éenen man das Lachen einschranken
sollte, sind Erkaltungen und grippale Infekte, Sahgerschaften, Gebarmuttervorfalle,
Komplikationen mit den Augen sowie Tuberkulose, ohiv,bei den mehr als 20 000
Lachclub-Mitgliedern [...] bisher nicht ein einzigéall an Tuberkulose festgestellt [wurde]*
(Kataria, 2007, S. 83). AuRerdem sollte bei allgee® Unwohlsein wahrend einer Sitzung
das Lachen abgebrochen werden.

Doch dies soll nicht abschrecken - in MalRen kanrd warf jeder Lachen. Um
gesundheitlichen Problemen vorzubeugen, werden eumMglieder Fragebdgen ausgeteilt.
Weitere Vorsichtsmal3Bhahmen sind regelmallige Urdeusigen der Mitglieder um kein
Risiko einzugehen. Nichts desto trotz gibt es viblenschen die bereits in Lachclubs

eingetreten sind und die Mitgliederzahlen steigetwiahrend.
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In den letzten Jahren spricht man von regelre¢iieuen-Power” in den Lachclubs, da man
einen Zuwachs an weiblichen Mitgliedern von 30 %4Beobachtet hat. Wahrend dieser Zeit
wurde auch festgestellt, dass viele Manner die tlatls unter Vorgabe anderer
Verpflichtungen verlieRen. Des Weiteren wurde entadass die Frauen mehr Engagement
zeigen und den Mannern in Gesundheit und Stresgyearent weit voraus sind. Dies ist
vermutlich darauf zurtick zu fuhren, dass sie sichdie Familiengesundheit kimmern und
besser mit Gesundheitsmal3nahmen vertraut sindvé&teres Phanomen bei Frauen ist, dass
man sie wesentlich schneller zum Lachen bringem leds M&nner. Aus diesem Grund haben

sich in einigen Landern schon reine Frauen-Laclscgédbildet. (Kataria, 2007)

3.5 Der Durchbruch in den Medien

In Indiens beliebtester Kultursendung ,Surabhi* deirder erste Beitrag Uber Lachclubs
ausgestrahlt. Dieser Bericht regte viele Zeitunged Zeitschriften an Gber dieses Thema zu
schreiben. Nach diesen ersten Auftritten waren ldiehclubs einige Zeit spater in der
englischsprachigen Tageszeitung ,Times of India¢ &chlagzeile. Der Artikel, welcher
,Dieser Club ist kein Scherz“ hiel3, brachte einetRlon neuen Teilnehmern mit sich.
Innerhalb von 3 Monaten wurden 16 neue Lachclulggigelet. Nach dem Erfolg kam der
erste internationale Auftritt in den BBC News getolvon CNN und NHK (siehe
Begriffserklarung). (Kataria, 2007)

3.6 Kritiken

Seit der Grindung des ersten Lachclubs gab es paalitive Berichte und Kritiken Uber die
Neuheit des Konzeptes. Erst nach einiger Zeit kontimeen Journalisten, Aul3enstehende
und Mitglieder diese Organisation kritisch. Sie nten man kdnne natirliches Lachen nicht
erzwingen. Nach der anfanglichen Skepsis legte gidbch die negative Einstellung. Die
meisten Leute informierten sich tber die Lachcls&annten, dass Lachen sehr positiv ist
und begannen von selbst zu Lachen. Mit zunehme#dér merkten sie, dass einsames
Lachen zu monoton und langweilig ist. Mit der Talime an einer Lachclubgemeinschaft
andert sich dies.

Mitte 1996 nahm ein erfahrener Chirurg an einerhichdbositzung teil. Er stellte fest, dass
viele Leute zu viel Kraft aufwanden um zu lacher @s bestande durch den Anstieg des
Druckes in der Bauchhothle das Risiko, eine Hernigerursachen. Er war der Meinung, dass
Lachen mit geschlossenem Mund eine Gefahr danstetbente, da Infektionen der Kehle in

das Mittelohr gelangen konnten. Diese kritische rRgung des Chirurgs, welche in einer
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bekannten Abendzeitung erschien, brachte letztgmdiur positive Auswirkungen. Viele

Leser verbesserten aufgrund der angesprocheneer HehLachverhalten. (Kataria, 2007)

3.7 Der Weltlachtag

Am 11. Januar 1998, zum ersten Weltlachtag, versdteamsich mehr als 10 000 Lachclub-
Mitglieder und einige geladene Gaste auf der Pferddéahn von Mahalaxmi in Bombay um
gemeinsam zu lachen und den Menschen auf der gdlleérmitzuteilen, dass das Lachen
ernst zu nehmen sei. Dieser Erfolg war der Bewaféird dass Lachclubs kein Scherz sind.
Alle Mitglieder erschienen mit weilRer Kleidung ui@ppen, welche mit einem Logo des
Lachclubs versehen waren und schwenkten farbenfBaimmer. Auf den Plakaten sah man
Spruche wie ,Weltfrieden durch Lachen*, ,Tritt emelLachclub bei, es ist kostenlos” und
»Ich bin ein Lachclub-Mitglied“. Durch grof3es Inemse an dieser Veranstaltung waren viele
Vertreter von Presse, Fernsehen und andere Meéiegathzen Welt anwesend. Auf Grund
der positiven Resonanz und der hohen Anzahl andBesn trafen sich die Mitglieder jahrlich
an jedem zweiten Sonntag im Januar um den ,Weldathzu feiern. Die klimatischen
Bedingungen veranlassten Madan Kataria dazu, desit|a®htag” auf den ersten Sonntag im
Mai festzulegen. Jeder der gern lacht und seinempé¢dGutes tun will, hat an diesem Tag
die Moglichkeit offentliche Platze zu besuchen uitd Weltfrieden durch Lachen zu
pladieren. (Kataria, 2007)
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4. Das Lachyoga

Egal wie alt man ist, egal wo man herkommt und tvehe Glauben man angehort — jeder
kann Lachyoga. Die einzig bendtigten ,,Zutatentiditlatschen, Tanzen, Dehnen, gespieltes
Gluck und am besten drei grol3e Portionen Lachehdshnhang F, Flyer 1). Dann gelingt es

jedem spielend leicht seinem Korper Gutes zu tun.

4.1 Die Entstehung

Das Lachyoga ist eine Therapieform, welche dietp@si Auswirkungen des Lachens nutzt
und foérdert. Erfunden wurde es von Dr. Madan Kataeinem indischen Arzt, am 13. Mérz
1995 wahrend der Grindung des ersten Lachclubs.d&asanfanglich erzahlten Witzen,
welche auf Dauer aber nicht mehr ausreichend wamedas gemeinsame Lachen anzuregen,
entwickelte Dr. Madan Kataria mit seiner Frau Madlisiehe Anhang A, Bild 3) ein vollig
neues Konzept. Die Idee war es, gemeinsam in &neppe auf Yoga-Atmung basierende
Lachubungen durchzufiihren und diese mit Dehnteelmniéu verbinden. Diese neuartigen
Ubungen sollten das Lachen kostenlos fiir jeden bters zuganglich machen und ohne
Grund auslésen.

Durch Wissenschaften wurde erwiesen, dass das hgobstive Auswirkungen auf Korper
und Geist hat und diese sollten somit effektiv genwerden. Auch Lachyoga Lehrerin
Gabriela Leppelt-Remmel beantwortete die Frage michheilenden Wirkung des Lachens
»-mit einem klaren ,,Ja* (siehe Anhang E, Intervjewllerdings sollte es nicht nur jeder fur
sich allein nutzen, sondern in einer Gruppe umpdigitive Energie des Lachens auch in die
Aulenwelt zu transportieren. Die Vision war es jweites Gluck” (Kataria, 2007, S.12)
durch weltweites gemeinsames Lachyoga zu erlarigech solch neuartige Konzepte haben
es meist schwer sich zu etablieren, denn schonclfééygen sag[tjen, dal? der menschliche
Verstand sich anfanglich gegen jede Veranderungtwgh]* (Kataria, 2007, S.97). Dies
erkannten wir auch bei der Auswertung unseres bagans (siehe Anhang B). 34,25% der
Befragten, welche Lachyoga noch nicht kennen, wade auch nicht ausprobieren. Auch war
zu erkennen, dass mehr Manner als Frauen keineggeran dieser neuartigen Sport- und
Therapieart haben. 44,5% von ihnen gaben diese gkhtan, wahrend nur 24% der Frauen
absolut kein Interesse zeigen. Lediglich 3 Persatem800 Teilnehmer unserer Umfrage
haben schon einmal Lachyoga praktiziert. 76,5% lfragten Probanden kennen diese
neuartige Sportart und Therapieform noch gar nisiehe Anhang D, Diagramm 3). So stiel3
auch das Lachyoga in Indien anfanglich auf mehrn@egls Befurworter. Dennoch gab es
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damals einige Menschen, die den Mut besalRen sigsedi neuen Lachbewegung
anzuschlief3en.

Einer der Grunde dafir, dass Lachyoga nur schvigrfdihgenommen wurde, ist der Fakt,
dass die Menschen das Lachen scheinbar verlernhgp..] die Menschen in den 50er
Jahren [haben] 18 Minuten am Tag gelacht. Heuteelaavir nicht mehr als sechs Minuten
am Tag [..]" (Kataria, 2007, S.13). Auch der Ust#ied zwischen Kindern und
Erwachsenen ist enorm. Wahrend ein Kind 300 - 4@0 Intht, tut dies ein Erwachsener nur
noch 15 Mal am Tag. Der Ernst, welcher heutzutagdvgenschen pragt, krankt deren Humor
und sie verlieren ihr Lachen. Auch Hemmungen veges es ohne Grund lachen zu kdnnen.
Durch Katarias neues Yoga sollen die Menschen Heenmungen verlieren und lernen
wieder ohne Grund und ohne nachzudenken lacherdzek. So finden sie ihren Sinn fur
Humor wieder, steigern ihr Lachpotential und nehmigshe Situationen wieder leichter. Aus
unserem Fragebogen ergab sich ebenfalls, dass Mangdie 6fter im Alltag lachen weniger

krank sind als die Menschen, die dies seltenefAnhang D, Diagramm 4). (Kataria, 2007)

4.2 Der Besondere Effekt

Das Besondere am Lachyoga ist, dass es im Korper gmzigartiges physiologisches
Gleichgewicht* (Kataria, 2007, S.18) schafft. Karpmd Geist werden in Einklang gebracht.
AulRerdem werden Kreativitat, Spontanitat und Veidpeit gefordert. Beim Lachen bewegen
sich die Unterleibsmuskulatur und sogar das Zwetkhivas bei keiner anderen Sportart
derart stattfindet. Somit wird das Nervensystenubigt und Entspannung tritt ein.

Lachyoga ist wie eine Massage fur die inneren Gegard wird selbst von Wissenschaftlern
als ,magische Finger” (Kataria, 2007, S.92) bezegath(Kataria, 2007)

4.3 Der Schlussel zum Erfolg

Es ist auch bewiesen, dass jede Form des Lachesitsv@dNirkung zeigt. Glickshormone
werden ebenfalls produziert, wenn man nur so tsitwalrde man richtig Lachen. (Kataria,
2007, S.16) ,Dem Prinzip der neurolinguistischeageammierung (NLP) zufolge kann unser
Kdrper nicht unterscheiden, ob wir denken, dal3etras tun, oder ob wir es tatsachlich tun®
(Kataria, 2007, S.16 - 17). Somit muss man sichrev@thder Lachyogatbungen nur bemihen
mit dem Lachen zu beginnen. Aus einem anfanglidhnmrgetauschten Lacheln entwickelt
sich nach nur kurzer Zeit ein echtes Lachen, daialtler Gruppe zusammen damit beginnen.
Dies ist der gro3e Vorteil des gemeinsamen Laclgiolgader Gemeinschaft entwickelt sich

Zusammenhalt und das gemeinsame Lachen ist nookscimberter als das alleinige. Das
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elektromagnetische Feld um den Kdorper verandeint dadei und erzeugt somit eine positive
Aura. Die Menschen werden umganglicher, kommen sétter und stecken sich gegenseitig
mit dem Lachen an. In unserem 6ffentlichen Expeningsiehe Anhang C) erlebten wir selbst
dieses Phanomen. Die Menschen, welche Uber das Tieanustiger Kleidung mit
Clownsnasen (siehe Anhang A, Bild 24) lachten, wafieeundlicher und nahmen sich
schneller und mit einer freundlicheren Einstellueg kurzen Befragung zu ihrem Befinden
an. Es ergab sich au3erdem, dass die Befragtemethieht haben, sich in diesem Moment
besser fuhlten. Lachen fordert also wirklich zwismmenschliche Kontakte und das
allgemeine Wohlbefinden.

Durch Blickkontakt, den die Teilnehmer beim Lachgognbedingt halten sollten, ist es
besonders einfach ohne jegliche Witze oder lustdgschichten loslachen zu kdnnen.
Ebenfalls ist es wichtig, dass alle gleichzeitig mm Lachen beginnen. Man sollte sich
bemihen nicht mit zu viel Kraft zu lachen, sondenbeschwert wie ein Kind. So fihlt man
sich nach einer Lachsitzung am besten. Wenn marssicdarum bemiuht beste Ergebnisse zu
erzielen, fallen jegliche Hemmungen ab und dassHa#wusstsein steigt. Bereitschaft muss
gezeigt werden.

Lachyoga ist auch fur andere Sport- und Fitnessjgmireine ideale Ergdnzung, wie zum
Beispiel ,Yoga, Aerobic, Meditation, Tai Chi* (Kata, 2007, S.43). Auch als eine Art der
Erwarmung vor sportlicher Betatigung ist es gutigeet, da der ganze Korper wéahrend der
Ubungen stets in Bewegung ist. AuBerdem steigediedotivation der Gruppe, nicht nur
das Selbstbewusstsein eines jeden Einzelnen.

Die beste Uhrzeit fur Lachyoga ist direkt am Morg@&®r. Madan Kataria begann seine
Ubungen ebenfalls morgens mit Spaziergangern aseiwhi Park in Bombay. In den frithen
Morgenstunden ist der Korper noch frei vom Alltagsss und entspannter, somit werden die
besten Ergebnisse erzielt. In Indien ,[...] findere dbitzungen der meisten Lachclubs
zwischen 6 und 7 Uhr [...] in 6ffentlichen Parkatst(Kataria, 2007, S.41).

Die frische Luft am Morgen, welche dann am reingggnda sie bisher noch von wenigen
Autos und weiteren Abgasen verschmutzt wurde, tedginfalls zu bestem Gelingen bei.
(Kataria, 2007)

4.4 Ein Beispiel fur eine Lachyogasitzung
Der Ablauf einer Lachsitzung kann anhand der zatiiesn Ubungen variiert werden. 20 - 30
Minuten sollte eine solche Sitzung dauern und jedeelne Lachibung circa 30 - 40

Sekunden. Die Ubungen laufen so ab, dass ,die gmiher im Durchschnitt zehn Minuten
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lachen wahrend einer Zeitstunde® (siehe Anhangterview 2). Nach jeder abgeschlossenen
Ubung erfolgt Handeklatschen und zwei Mal tiefesdbatmen.

So, oder auch in Kombination anderer Lachyoga-Ubangdnnte eine der Stunden ablaufen.
Schritt eins beginnt mit rhythmischem Handeklatecbed man singt dazu ,,Ho-Ho Ha-Ha-
Ha“. Der zweite Schritt ist tiefes Einatmen durdb tlase und langes Ausatmen durch den
Mund. Dazu spricht man heilende Worte, wie ,,veegelbind vergessen“ oder ,,leben und
leben lassen®. Dies erfolgt finf Mal nacheinandgchritt drei sind finf Mal Schulter-,
Nacken-, und Dehnibungen. Danach wird das Herzlidwhen und als funfter Schritt das
BegrufRungslachen durchgefiihrt. Als Schritt sechid Was Anerkennende Lachen ausgeubt.
Darauf folgen das Ein-Meter-Lachen und das stibkehHen ohne Gerdusch. Schritt neun ist
das Summende Lachen mit geschlossenem Mund. Alsst@cwird das Aufschwingende
Lachen und danach das Lowen-Lachen praktiziert.zWmblften Schritt wird das Handy-
Lachen durchgefuhrt und im Schritt dreizehn A @fallas Diskussions-Lachen mit dem
darauf folgendem Schritt dreizehn B, dem Verzeilsdtitntschuldigungs-Lachen. Diese
beiden Ubungen werden immer im Zusammenhang dufighige Schritt vierzehn ist das
Aufsteigende Lachen und die letzte Ubung ist dasz4da-Herz-Lachen (siehe Anhang A,
Bilder 5 - 17).

Als Abschlusstechnik werden drei Losungen geruve, ,ich bin der glicklichste Mensch
auf der Welt", ,ich bin der gesindeste Mensch aaf ®Welt* oder ,ich bin Lachclub-
Mitglied”.

Wichtig ist es am Ende jeder Lachsitzung eine Minlang die Augen zu schlie3en und im
Stehen mit hochgestreckten Armen fur den Weltfmezie beten. (Kataria, 2007)

4.5 Spezielle Ubungen: Das Ho- Ho- Ha- Ha- Lachemd das Léwen- Lachen

Das Ho-Ho-Ha-Ha-Lachen basiert auf dynamischen Ydigangen, wie zum Beispiel
Kabalabhati (siehe Begriffserklarung), welche aws dReinigen der Atemwege durch
ruckartige AtemstoRRe zielen. Es entwickelte sich @er Bhastrika (siehe Begriffserklarung),
welche hilft von Anfang der Sitzung an Hemmungerudlauen. Alle beginnen zu Lachen,
was ein Gefiihl der Gemeinschaft entstehen lassiteBpwvurde diese Ubung durch
rhythmisches Handeklatschen erganzt, um Akkuprpasilite an den Handen zu stimulieren.
Das Lachen bei dieser Ubung stammt aus der Nabmigegind die Bewegung der
Unterleibsmuskulatur soll gespurt werden. Man bBgrierschiedene Leute aus der Gruppe
lachelnd mit halb offenem Mund und BlickkontakteBibaut viel Energie auf. Nach dem ein

bis zwei Minuten als Aufwarmung in dieser Art uncelMé gelacht wurde, stellen sich alle
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Teilnehmer in einem Kreis auf und singen zwei Mdb,Ho" und bewegen dabei ihre Hande
nach vorn und drehen die Handflachen nach au3em yad zwei Mal ,Ha Ha" gesungen
und die Hande werden dabei umgedreht und zum Kdmperurickgezogen. Im Gesamten
dauert diese Ubung zwei bis drei Minuten.

Beim Loéwen-Lachen wird die Yoga-Haltung Simha Mudfsiehe Begriffserklarung)
eingenommen. Diese wurde direkt aus dem normalegaYiernommen. Sie ist besonders
heilsam bei Erkrankungen im Hals- und Rachenberej¢bga-Experten zufolge regt sie
sogar die Schilddriise an“ (Kataria, 2007, S. 8@).d#eser Ubung verliert man besonders gut
Verlegenheit. Man 6ffnet den Mund weit und stredlé Zunge heraus. Dabei werden die
Augen weit aufgerissen und die Hande wie Tatzendeon Korper gehalten. Die Teilnehmer
beginnen mit einem Fauchen, welches von tiefem ¢éagefolgt wird. Diese Ubung ist somit
gut fur die Gesichtsmuskulatur, Zunge und die Imknaft der Kehle, aul3erdem wird die
Schilddrtise mit Blut versorgt.

Diese zwei Beispiele derartiger Ubungen sind Vepfonfigen aus Yoga-Techniken und
Lachen. Yoga kommt vom Sanskrit-Wort (siehe Begeifklarung) ,Yui“ und bedeutet
,ergreifen, in Einklang bringen und verbinden“. Eschult eine ,wunderbare
Korperbeherrschung* (Kataria, 2007, S. 85) und weltt Korper, Geist und Verstand der
Teilnehmer. Ein ,einzigartiges philosophisches Gigewicht* (Kataria, 2007, S. 85) stellt
sich ein. Das Lachen ist eine ,kognitive und afiiektVerhaltensreaktion* (Kataria, 2007, S.
85), also eine Reaktion, die auf der menschlicherihtnis- und Informationsverarbeitung
basiert und durch Emotionen bestimmt wird. Dr. Madatarias Idee war es, diese beiden
Dinge miteinander zu verbinden. Aus seiner erst 8pald gedachten Erfindung wurde bald
eine ernsthafte Bewegung. Die ,Arbeit ist vielf§Jtgesund und lebendig” (siehe Anhang E,
Interview 2).

Alle diese Ubungen sind wertbasierte Lachtechnikeziche spielerisch ablaufen. So hat man
keine Hemmungen die Bewegungen durchzufihren undhddas Lachen wird es nie
langweilig fur die Teilnehmer. Durch die Yoga-Elame wird das Wohlbefinden gestarkt.
(Kataria, 2007)

4.6 Organisationen der Sitzung
Die Aufstellung wéhrend einer Lach-Yoga-Sitzungltsoin einem Kreis oder Halbkreis
erfolgen. Man kann sie auch in kleineren Grupperchtfiihren. Wichtig ist es, dass der

Moderator in der Mitte von allen zu sehen ist undcha zwischen allen anderen
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Gruppenmitgliedern Blickkontakt herrscht. Ebensosmgeniigend Platz vorhanden sein,
damit alle die Ubungen gleichzeitig durchfiihren tké&m ohne sich zu behindern.

Der Moderator einer Lachyogagruppe muss speziedclgdt sein und das Konzept der
Ubungen genau verstehen. Teilnehmer kénnten diebé nichtig erfassen und durchfiihren
und sich im Extremfall verletzen. Um diesem voraugen leitet der Moderierende jede
Ubung genau an, gibt Kommandos und Befehle, dafeigieichzeitig das Lachen beginnen.
Vor dem Beginn des Lachens demonstriert er jedengdangsam und fir alle sichtbar.
Wahrend einer Ubung sollte der Moderator aber nikbtrigierend eingreifen. Der
Moderierende muss voller Energie stecken und dassh ausstrahlen konnen. (Kataria,
2007)

4.7 Das Atmen wéahrend des Lachyogas

Energie spielt wahrend der Lachsitzung generelé gjroRe Rolle. ,Der Wissenschaft des
Yoga zufolge flie3t die Lebensenergie (prana) dudteh Atem. Durch kontrolliertes und

tiefes Atmen [kann man sein] eigenes Wohlbefindeigern® (Kataria, 2007, S. 104). Darum
ist das tiefe Atmen wahrend und zwischen den emerelUbungen sehr wichtig. Zehn bis
funfzehn Mal wird dies in einer Sitzung durchgefiliEs bewahrt die Atemkapazitat der
Lungen und emotionale Beruhigung tritt ein. Wichisgdurch die Nase ein- und durch den
Mund auszuatmen, dabei werden die Lippen geschimzien Atem weiterhin zu verlangern
und auch die Restluft aus den Lungen zu entferRghrt man dies richtig in Kombination

mit Lachen durch, ist es wie ,inneres Joggen* (Kat&2007, S. 92) fur den Korper. (Kataria,
2007)

4.8 Lachen auf Arbeit und in der Schule

,Das Lachen ist eine der wirtschaftlisten, zeitspdsten und am leichtesten zu
praktizierenden Formen von Stre3management” (kgtaf07, S. 140), somit ist es auch an
Schulen und am Arbeitsplatz eine sinnvolle Besapdtfig. ,Mittlerweile zeigen sehr viel
mehr Firmen - zum Beispiel aus Australien, Schweslarwegen, Danemark und den USA -
Interesse daran, Lach-Yoga am Arbeitsplatz einzefilh(Kataria, 2007, S. 141). Auch an
Schulen wére es von enormem Nutzen, da die Saffeessmrgung, Kreativitat, Kondition,
positive Einstellung, der Stressabbau und das ®eliisauen der Kinder geférdert werden.
(Kataria, 2007)

Nach und nach gewinnt das Lachyoga und auch dibthaapie immer mehr an Bedeutung.

Bereits 51,75% der Befragten gaben in unserem Boaga an, schon einmal etwas von
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Lachtherapie gehort zu haben (siehe Anhang D, Biagr 5). Die Verbreitung dieses neuen
Wissens steigt immer mehr an und auch die Bereaifsaler Bevolkerung dies zu nutzen
bereits 60,5% unserer Befragten gaben an die atteenHeilung durch das Lachen versuchen
zu wollen (siehe Anhang D, Diagramm 6).

Letztendlich ist Lachyoga eine gesunde und abwanbgskteiche Sportart und Therapieform,
die nach und nach immer mehr Begeisterung erfahrt.

,Da mir das Nichtstun zu langweilig war, suchte iotd fand ich mit Lachyoga eine neue
Herausforderung auf einem voéllig anderen Gebiet|ches die Mdglichkeit bot, mich
sportlich zu betéatigen und gleichzeitig viel Spafhaben” (siehe Anhang E, Interview 2).
Das Lachyoga ist also eine ,Universale Sprachenekételigion, keine Politik, kein Kult*
(Butt, Stand: 04.10.2009) und somit fir jeden peadttbar.
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5. Klinikclowns

Die letzte Frage des beiliegenden Fragebogense(deihang B) beschéftigt sich mit der
gewunschten Umgangsform Anwesender wahrend einankkeit (Mehrfachnennung

maoglich). Hieraus ging hervor, dass von 800 be&agPersonen 55,75% mit ,fréhlich®

beziehungsweise 19,75% mit ,lustig® geantwortetdrabEin geringer Teil bevorzugte eine
mitleidige (11,13%) oder ernste (7,5%) Behandlunmgcd Freunde und Verwandte (siehe
Anhang D, Diagramm 7). Die von uns ermittelten Brgsse stitzen die Grundlage einer
expliziten Art der Humortherapie: Die Klinikclowiisiehe Anhang A, Bild 19).

5.1 Geschichtliche Einordnung

Einer der geistigen Vater der Humormedizin ist Réddams. Sein Ziel war unter Anderem,
die Lebensqualitat der Patienten durch die Anezighg des Heilungsprozesses mit Humor
zu verbessern. Er trat offentlich oft als Clown ,awfrd jedoch nicht als Entwickler der
Klinikclowns gesehen.

Dieser lebte Mitte der Achtziger Jahre in New Yoiichael Christensen war ein
Mitbegriinder des New Yorker Stadtzirkus™ ,,Big AppCircus”. Er wurde eines Tages
eingeladen, als Clown verkleidet ein Kinderkrankamhzu besuchen. Er und einige seiner
Kollegen traten mit weil3en Kitteln und Clownsnas#. &ie ungeahnt guten Reaktionen
weckten in Christensen die Idee, diese Besuchdmé@ég abzuhalten. Dies wurde in den
ganzen USA bekannt. Aufgrund der groRen Nachfragedgte er die ,,Clown Care Unit",
durch welche diese Tatigkeit besser organisiertdererkonnte. Gegenwartig sind in der
,,Clown Care Unit* ungefahr 90 Clowns beschattigt.

Durch Artikel in verschiedenen Zeitungen gelangéser Kult nach Europa, fand dort grof3en
Zuspruch und viele Nachahmer sowie Anhanger. L&@mmandez, eine ehemalige Kollegin
Christensens, rief 1994 die erste Clownsprechst®igschlands ins Leben.

In Deutschland existieren gegenwartig etwa 50 Rtejd Gorke, Stand: 11.10.2009)

5.2 Unterscheidung

Die Clowntherapeuten lassen sich in zwei Kategor@nordnen, zum Einen in die
Clownsdoktoren, zum Anderen in Klinikclowns. Der adeutlichsten zu erkennende
Unterschied ist der optische, da Clownsdoktoremaif3en Kitteln, Klinikclowns allerdings in

typisch-bunten Clownsgarderoben auftreten. Des éhéit besitzen die Erstgenannten
Namen, die mit dem Kurzel ,,Dr.” beginnen, Klini&@ains hingegen einfache, spielerische
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Namen. Ein letzter Unterschied ist das jeweiligauptthema der Therapie. Clownsdoktoren
haben die Krankheit der Patienten und deren Begseibeinungen als Hauptthema ihrer
Therapie, wahrend die Klinikclowns fur Ablenkungrgen und in vielen Variationen

auftreten; die Palette reicht von Zauber- bis Mdsiwwn (Kromphardt, 2006).

Die theoretischen Grundlagen der Clowns im thertgpehen Team sind jedoch fast
identisch. Der Clown ist der Grenzganger zwischen Erwachsenen- und der Kinderwelt.
Seine Kdadrper- und SchuhgroRe kennzeichnen ihn afsvadhsenen, doch das

Erscheinungsbild sowie die Umgangsformen erinnareia Kind. (Meincke, 2000)

5.3 Vorschriften und Finanzierung

Wie fur jeden Therapeuten wurden auch fiur Klinikehs gewisse Vorschriften festgelegt.
Die Clowns unterliegen in vollem Umfang der medizitnen Schweigepflicht. Sie bendétigen
fur ihre Arbeit Ansprechpartner im therapeutischieam. Ebenso ist es Pflicht, vor dem
Besuch des Patienten Auskinfte dber dessen mestikem Befund einzuholen.
Clownarbeiten sollen nur dann stattfinden, wennfitedie Patienten, explizit bei Kindern,
vorhersehbar, regelmaRig, verlasslich und freigviind. Oft dient es der Beziehung zum
Patienten, wenn dieser die Sicherheit auf Wiedegtetes Clowns hat und andererseits einen
Besuch sorglos und ohne Vorwand ablehnen darf. iBlege fur Langzeitpatienten ist es
hilfreich wenn sie den Menschen hinter der Clowssdd@e kennenlernen dirfen.
(Kromphardt, 2006)

Zuvor muss gesagt werden, dass das jeweilige Krdnaikes dem therapierenden Clown kein
beziehungsweise aul3erst selten ein Gehalt zahltdigrginanzierung eines Klinikclowns zu
verdeutlichen, wird der Klinikclown ,,Knuddel* ($ie Anhang A, Bild 20 und 21) als
Beispiel herangezogen. Im ersten Jahr wurde dagkerdurch einen Sozialfond der FSU
Jena ermdglicht. Derzeitig wird ,,Knuddel* durcmielspenden, zum Beispiel der Sparkasse,
die ihr tGber die Elterninitiative fur krebskrankénier in Jena zukommen, finanziert. (siehe

Anhang E, Interview 3)

5.4 Therapieprinzip

Der Klinikclown der Jenaer Universitatsklinik furifkler- und Jugendmedizin, Dorothea
Kromphardt alias Clown ,,Knuddel“ (siehe Anhang Bild 22), berichtete in einem
Interview, dass dieser Beruf sowohl Konzentratits auch Schauspiel fordert. Allerdings
geschieht der ,Auftritt” eines Klinikclowns nichtucch ein einstudiertes Programm, sondern

durch eine improvisierte Interaktion zwischen ihndwem Patienten. Auf die Frage, wie sie
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ihre Arbeit einschatzt, antwortete ,,Knuddel*: ,@amochkonzentriert und intuitiv. Du musst
immer sehr wach sein, weil du zwischen grof3en Enére schwankst. Zumindest wenn du
nicht nur oberflachlich dartber gehen willst. Dunkat es dir natirlich auch ganz leicht
machen, aber das hinterlasst doch keine Spurenn Dast du vielleicht ein Lacheln
gezaubert, einen tollen Witz erzahlt und verschestdvieder. Aber das ist ja nicht Sinn der
Sache.”

Die Klinikclowns haben sich als Ziel gesetzt digi®&#en vom tristen Krankenhausalltag
abzulenken, ihn ertraglicher zu machen und durcle diherapie beim Patient
Selbstheilungskrafte zu wecken. Das Einsetzen imdntensitat dieser Krafte ist auch zum
Teil vom zu Therapierenden abhéangig. ,,Knuddel“nteehierzu, dass das Lachen hilfreich
und erleichternd wirken kann und bei starken Charak sogar den Heilungsprozess
beschleunigen kann. Ein weiteres Ziel der Klinikohs ist es, Hoffnungen an das
Gesundwerden zu vermitteln, die Perspektive auludgizu zeigen und neuen Lebensmut zu
wecken. AuBerdem vermittelt der Clown dem Patientdandlungsfreiheit, da ein
Klinikclown nie weitergehen wurde, als es das Gégen will und sich auch nie aufdrangt,
jedoch die Wuinsche und Grenzen ernst nimmt. Derwglostarkt ebenfalls das
Selbstbewusstsein des Patienten, da er ihm durchotdpatschige Auftreten ein Gefiihl von
Uberlegenheit vermittelt, um besonders bei Kindegime Selbstzweifel zu wecken.

In der Vorgehensweise der Klinikclowns gibt es eklare Grenze im Bezug auf das
Spielthema: Die Krankheit und deren Begleitumstaké@nen als Spielthema genutzt
werden, das heil3t, das beispielsweise die Farbdalgetten diskutiert wird und dass das
Verbessern des Zustandes mit dem Wegfliegen emitertblase verglichen wird.

Der andere Fall ist, dass die Krankheit nicht giéefhema genutzt wird, sondern etwa
Geschichten erzahlen und Spiele spielen im Vordedyder Therapie stehen.

Der Wirkungsbereich eines Klinikclowns beschran&hsierbei nicht nur auf den Patienten,
sondern auch auf dessen Verwandte und Freundee Baken nicht nur entlastet werden
sondern auch getrostet, zum Beispiel durch dasdratires kranken Verwandten.

Doch auch fur die Angestellten des Krankenhausesr atkr Station, speziell fur die
Schwestern, kann ein Klinikclown Freund und Zuh&eim. Der Klinikclown ,,Knuddel®
teilte uns von ihrer Vermutung mit, dass viele Keamschwestern abharten und sich kaum
personlich mit den Patienten auseinandersetzen terdtieziehungsweise dies versuchen, da
sie die begleitende Trauer sowie die Verluste wltkimbar sinnlosen Umsorgungen nicht

verkraften wirden.

25



Hiermit wird der Klinikclown oft konfrontiert. Die=y Beruf zeigt viele Kontraste. Im einen
Zimmer kann beispielsweise ein 8-jahriges Kind @inaem guten Weg der Besserung liegen,
im Nebenzimmer hingegen ein unheilbarer junger Maen sich nichts sehnlicher wiinscht,
als ,so zu sterben, wie der Junge, der vor einetbehaJahr hier verstarb.” - So ein
Erfahrungsbericht ,,Knuddel’s".

Die Arbeit eines Klinikclowns ist also keinesfakénfach, denn trotz der Enttauschung in
Zimmer A muss man dem Patienten in Zimmer B demcigéen Optimismus und dieselbe
Motivation entgegenbringen koénnen, trotz Trauer useklischer Belastung. Dies zu
verarbeiten liegt in den eigenen Hénden jedes kdloivns. ,,Knuddel* schilderte ihre
Strategie der Verarbeitung: ,Einfach dariber redeler etwas Zeit allein in der Natur
verbringen, mit dem Hund ubers Feld laufen. Da mir unglaublich, so kann ich Sachen
verarbeiten.” ,,Knuddel* verriet uns, dass jedookhadie Moglichkeit einer professionellen
Therapie beziehungsweise Betreuung zur Verarbegehimmer Verluste oder Erfahrungen
besteht. (Kromphardt, 2006; siehe Anhang E, Im¢@n3; Miller, Stand: 11.10.2009)

5.5 Tatigkeit und Reaktionen

Frauen und Manner, die den Berufswunsch Klinikclomaben, kdnnen auf verschiedene
Wege zu ihrem Ziel gelangen:

Der Klinikclown selbst ist kein anerkannter Berafas heil3t, man muss weder ein Examen
noch eine Empfehlung vorlegen, sondern kann inguetes Kleidung eine Art Bewerbung am
gewilnschten Krankenhaus vornehmen. Es gibt ebgmthfiikclownschulen zum Beispiel in
Munchen und Wiesbaden, in denen Uber einen Zeitrsameinem bis eineinhalb Jahren eine
Art Ausbildung zum Kiinikclown erfolgt. Neben thetischem Lehren werden Praktika an
verschiedenen Institutionen absolviert.

Bereits erfahrene Klinikclowns haben die MdgliclikéNeiterbildungen zu besuchen.
AulRRerdem findet circa alle eineinhalb Jahre das -BBeBU“ statt; ein Treffen der
Klinikclowns - Europaweit.

Wie eben schon erwahnt, wird die Tatigkeit der Kiatowns nicht als Beruf anerkannt. Aus
Interviews sowohl mit Allgemeinmedizinern als auult verschiedenen Klinikclowns selbst
gingen verschiedene Ergebnisse im Bezug auf dieeptnz der Tatigkeit Klinikclown
hervor. ,,Knuddel“ gab im Interview an, dass digstem Arzte ihr respektvoll entgegentreten,
sie ernst nehmen und sogar um Hilfe bitten. Es sadjar teilweise vorkommen, dass die
Arzte den Klinikclown um Rat fragen, wie mit demtieat oder dessen Angehorigen

umzugehen ist. ,,Knuddel“ verriet, dass eine Abmedgdurch Arzte und Mediziner durchaus
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maoglich ist, jedoch nicht zwingend vorhanden. Daérdgten Allgemeinmediziner reagierten,
entgegen den Erwartungen, &auf3erst positiv und =zigenDr. med. P. Mierzwa,
Allgemeinmediziner aus der Stadt P6l3neck, dul3mtte, &ind ich gut. Wenn es gute Clowns
sind. Also man muss auch davon etwas verstehen, @ hat etwas mit Psychologie zu tun
und die missen dann schon in dieser Weise gessinlt Ich kann also nicht jeden auf die
Kinder loslassen.” (siehe Anhang E, Interview 1)

Die erfahrenen Reaktionen zeigen eine erfreulicitenBeit und die Bereitschaft, das
Handwerk des Klinikclowns zu férdern. Clown ,,Knetldau3erte den persénlichen Wunsch,
Grol3britannien als Beispiel zu folgen: Dort befasmf in annahernd jedem Krankenhaus ein
oder mehrere Klinikclowns, was teilweise auch schonDeutschland vorzufinden ist.
Klinikclowns treten gelegentlich als Duo auf (siehehang A, Bild 23), wechseln jedoch die
Partner, gesetzt dem Fall, der Patient empfande Anipathie gegeniber einem der beiden
Akteure.

In den Forschungen wurde deutlich, dass die Klioikas optimistisch in die Zukunft sehen
durfen, da die Idee in immer mehr Stadten Ful’.fésishe Anhang E, Interview 1 und 3)

5.6 Spendenprojekt ,Rote Nasen*

Zum bereits erwahnten Experiment in der Offentlahkendtigten wir rote Clownsnasen und
stieRen hierbei auf das Projekt ,Rote Nasen“ vonHakart von Hirschhausen. Hier erhielt
man flir eine Spende im Wert von funf Euro eine rdase (siehe Anhang F,

Spendenbescheid). Die Leitbilder dieser Spendemakind Folgende: Diese Aktion will eine

hohe Qualitat sowie Verlasslichkeit der BesuchagemKlinikclowns gewahrleisten. Des

Weiteren sollen Clownprojekte national und inteioval vernetzt werden. Durch den
Spendenerldéss sollen Kréafte zugunsten des Humorghémapeutischen Einrichtungen
geblindelt werden. ROTE NASEN Deutschland e.V. ist €eil der gemeinnitzigen

Privatstiftung ROTE NASEN Clowndoctors Internatibridiese hat Partner in sechs Landern.
Dieses Projekt wird unter Anderem von Berlins Biingeister Klaus Wowereit und

Bundesgesundheitsministerin Ulla Schmidt unterst{gzehe Anhang F, Flyer 2)
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6. Zusammenfassende Erkenntnisse

Die heutige Gesellschaft bietet eine Vielzahl aliéver Heilmethoden. Eine dieser Praktiken
ist die Therapie durch Lachen. In unserer Semiohdibeit mit dem Thema ,Lachen ist
gesund” soll diese Behandlung naher erlautert werge Wirkung des Lachens auf den
Korper sowie die therapeutische Nutzung dessen wetikthrt. Als Quellen hierzu dienen
ausgewahlte Fachliteratur, Befragungen einigerienTdhematik involvierter Personen sowie
Umfragen beziehungsweise empirische Untersuchungelem Thema.

Der Prozess dekachens geschieht in einzelnen Phasen im Gehira.lformation wird
aufgenommen, sowohl die linke als auch die reclgieii@halfte ist nicht in der Lage diese zu
verarbeiten. Keine von beiden kann aus dem vorlmardeéMaterial Schlussfolgerungen
ziehen. So passiert es, dass diese Mitteilung paradf das Gehirn wirkt und so zu dem
Lachen fuhrt. Hierbei werden verschiedene VorgamgeKorper positiv beeinflusst. Das
Lachen zahlt zu den nebenwirkungsfreien und auckksaimen Methoden. Fir die
Psychologie gewinnt es zunehmend an Bedeutung.ifliemter Anderem an dem Verhalten
der Mediziner und Psychologen erkennbar, da dieseer ofter die Wirkung des Lachens
verwenden. Besonders fur psychisch erkrankte Ratiestellt das Lachen eine alternative
Therapie dar.

Menschen zum Lachen zu bringen ist auch der Gruladdge sogenannter Lachclubs. Der
Grunder dieser Clubs ist Dr. Madan Kataria, welathen ersten dieser Art 1995 ins Leben
rief. Seitdem entstehen sie in zahlreichen Landech gewinnen zunehmend an Bedeutung.
Ein Lachclub ist ein Verein, in dem sich Menschardem gemeinsamen Lachen treffen. Um
Frieden und Harmonie zu schaffen wurde von Kate®28 der Weltlachtag ausgerufen.

Die Hauptbeschaftigung der Lachclubmitglieder is$ dlachyoga. Hierbei sollen gemeinsam
Lach- sowie Atem- und Dehnlbungen mit Yogaubungabwunden werden, um Korper und
Geist in Einklang zu bringen. Fir andere Sportadeéer Fitnessiibungen ist Lachyoga eine
perfekte Erganzung. Jedoch wird hierbei durch dashén auch das Zwerchfell trainiert, was
bei keiner anderen Sportart in solchem Mal3e erfolgt

Eine spezielle Art der Humortherapie wird besondislangfristig hospitierenden Patienten
angewandt um diesen Menschen den Krankenhausalt@dgaufenthalt zu erleichtern. Die
sogenannten Klinikclowns Uben diese aus. Jene ansUBA stammende Therapieform
erreichte Europa in den neunziger Jahren. ObwasledT atigkeit nicht als anerkannter Beruf
gilt, ist sie in den betroffenen Institutionen sehwiinscht. In Deutschland werden aus diesem
Grund zurzeit etwa 50 Projekte organisiert.
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Da die ,Wissenschaft des Lachens" noch eine sefggust, erwies es sich als schwierig,
genugend Informationen zu erhalten. Im Laufe derli&itung anderte sich ein Themengebiet
aufgrund unzureichenden Materials. Somit deckt Eergebogen nicht alle verwendeten
inhaltlichen Punkte ab. Wir hoffen jedoch, das Thegut erlautert und einen ausreichenden

Uberblick geschaffen zu haben.
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Anhang A: Bilder

Bild 1:

William Fry Quelle:
http://www.humor.chkongresskonfry.htm

Norman Cousins Quelle:
http://www.thewayweseeitblog.com/wp-content/
uploads/2007/07/norman_cousins.jpg



Bild 3:

Madan und Madhuri Kataria Quelle:
Dr. Madan Kataria,
Lachen ohne Grund, 2007

Bild 4:

o~
L)
J L]
‘Bomba;r
Karte Indiens mit Quelle:
Hauptstadt Bombay http://www.ps-wedeiwein_info/laender_

regionen/indien/grafiken/indien.gif



Bild 5:

Herzliches Lachen Quelle: Privat

Bild 6:

Quelle: Privat

Bild 7:

Anerkennendes Lachen Quelle: Privat



Bild 8:

Ein-Meter-Lachen Quelle: Privat

Bild 9:

Quelle: Privat

Bild 10: [ &

Summendes Lachen mit geschlossenem Mund QuellatPri



Bild 11:

Aufschwingendes Lachen Quelle: Privat

Bild 12:

Léwen-Lachen Quelle: Privat

Bild 13:

Handy-Lachen Quelle: Privat



Bild 14:

Diskussions-Lachen Quelle: Privat

Bild 15:

Verzeihungs-/Entschuldigungs-Lachen Quelle: Rriva

Bild 16:

Aufsteigendes Lachen (L&cheln) Quelle: Privat



Aufsteigendes Lachen (Kichern) Quelle: Privat

QueligaP
Bild 17:

Herz-zu-Herz-Lachen Quelle: Privat



Bild 18:

_ = e
Ho-Ho-Ha-Ha-Ubung Quelle:
in der Gruppe Dr. Madan Kataria,

Lachen ohne Grund, 2007



Bild 19:

Klinikclown mit einem Quelle:
Patienten Joachim Meincke,
Clownssprechstunde, 2000

Bild 20:

Klinikclown ,,Knuddel® Quelle: Privat
bei der Arbeit



Bild 21:

,,Knuddel* am Patientenbett Quelle: Privat

Bild 22: g

Dorothea Kromphardt alias ,,Knuddel” Quelle: Privat

Bild 23:

Klinikclowns im Team Quelle:
an Patientenbett Joachim Meincke,
Clownssprechstunde, 2000



Bild 24:

Quelle: Privat

Bild 25:

Quelle: Privat

Bild 26:

Smileyschablone Quelle: Privat



Anhang B: Fragebogen
Wir befragten 800 Personen aus Po6Rneck, Jena urgklimg. Die Auswertung wurde
differenziert in Alter und Geschlecht (jeweils 1B8rsonen pro Gruppe).

Seite 1;

Fragebogen zum Thema ,,Lachen ist gesund*

Wir sind Schiiler des Gymnasiums ,,Am Weilen Turm* in PéBneck und beschéftigen uns im
Rahmen unserer Seminarfacharbeit mit dem Thema ,.Lachen ist gesund“. Dabei untersuchen
wir unter anderem die Auswirkung des Lachens auf das physische und psychische
Wohlbefinden. Um dies mit Erfolg durchzufiihren, wéren wir Thnen sehr dankbar, wenn Sie
diesen Fragebogen wahrheitsgetreu ausfiillen wiirden.

Im Voraus bedanken sich: Jennifer Heeder, Franciska Jiinger, Melanie Herber, Stevie Bergk.

1. Alter
] unter 15 [C] 15-20 [d21-50 [ iiber 50

2. Geschlecht
(] mannlich [] weiblich

3. Wie fithlen Sie sich gerade? (Bitte ankreuzen)

O O O O O

4. Wie wiirden Sie sich persénlich einschitzen?
[ 1ustig (] frohlich [ launisch [ nachdenklich [ emst
(] SOMSHES. .. eveeeeeeeetieeeeeee e e e e e e e e e et e e e et e e e e e sereaseesenbsabanens

5. Wie oft lachen Sie?
[ sehr oft [ oft [] gelegentlich [(Iselten [ fast nie

6. Woriiber lachen Sie?
[ iiber Witze/Spriiche [iiber sich selbst [ iiber andere Leute [ einfach so
[ SOMSHEES ..vvveeeeeieeeeee e eeeeeeeteeeee e saseeeetaeeenaaaesente s eebeneenes e nenen

7. Wie fiihlen Sie sich nach ausgiebigem Lachen?
[ besser als vorher [J nicht anders  [] schlechter als vorher

L] SOMSHEES «envvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeieseereeeseesaesaesssiesbbbbbesaeeeeaeseesaneennnens

8. Welches Gesicht erscheint Thnen am sympathischsten? (Bitte ankreuzen)

O O O O O



Seite 2:

9. ..Lachen ist gesund” — stimmen Sie dieser These zu?
O ja [ nein

2] it i Teil Welle s s assissiissmimme s ovsivssvuseisinesesimssveiasne samran kst

10. Haben Sie schon einmal etwas von Lachtherapie gehort?

O ja [1 nein

11. Wiirden Sie die Heilung durch Lachen, wenn es gesund machen wiirde, der
Behandlung mit Medikamenten bevorzugen?

] Generell ja.

[] Ein Versuch wire es Wert.

[J Ich mach es lieber so wie immer, mit Medikamenten.

[J Das hilft doch sowieso nicht.

12. Welche positiven Auswirkungen konnte das Lachen hervorrufen?

13. Kennen Sie Lach-Yoga und haben Sie es schon einmal praktiziert?
[] Ich kenne es und habe es schon praktiziert.

[] Ich kenne es, habe es aber noch nicht ausprobiert.

(] Es sagt mir nichts, aber ich wiirde es ausprobieren.

[ Noch nie gehtrt und kein Interesse daran.

14. Wie oft sind Sie krank?
[ sehr selten [ selten [ gelegentlich O oft [ sehr oft

15. Wie sollten sich die Menschen Threr Umgebung Thnen gegeniiber verhalten, wenn Sie
krank sind und Sie sich schlecht fithlen?

[ lustig [] fréhlich [] gleichgiiltig [] mitleidig [ ernst

1T N

Vielen Dank fiir Thre Unterstiitzung!

Anhang C:



Protokoll

Vorbereitung:

Wir fihren am 23.05.2009 in Gera eine empirischeéetémichung durch. Die Teilnehmer
dieses Experiments sind Melanie Herber, Franciskeer, Stevie Bergk, Jennifer Heeder,
Michael Lehnert und Maik Pieper. Der Ablauf gesbhiefolgender MalRen: Zwel
Zweiergruppen werden gebildet aus jeweils M. Hetbet J. Heeder beziehungsweise aus F.
Jinger und M. Lehnert. Die Erstgenannten kleideh bunt, setzen Clownsnasen auf und
strahlen Heiterkeit und Freude aus (siehe AnhangB#d 24). Das andere Paar tragt
Alltagskleidung und verhélt sich stimmungsneutsalfe Anhang A, Bild 25). S. Bergk und

M. Pieper setzen sich jeweils etwas abseits unRdaktionen zu beobachten.

Hypothese:
Die buntgekleideten Schuler erhalten mehr posifinévorten und absolvieren die gestellte

Aufgabe schneller!

Durchfihrung:

Die Teams halten sich an zwei verschiedenen Plétzeer Innenstadt auf und tauschen diese
im zweiten Durchgang. Beide Teams haben eine Schapdie verschiedene Stimmungen
anhand von Smileys zeigt (siehe Anhang A, Bild 28)n werden Passanten angesprochen
und gefragt, wie sie sich fuhlen. Sie sollen ihrfiB#en auf der Schablone zeigen. Die
Standorte werden gewechselt, sobald jede Grupp8tismen (25 mannlich, 25 weiblich)
hat.

Beobachtung:

Die (ersten) Reaktionen auf die ,Clowns” sind ietsierte Blicke und freudige Zurufe
einiger Kinder, aber auch Ignoranz und Ablehnungy. Menige Passanten verwehren sich der
Frage vollkommen, viele reagieren herzlich und mffAuffallig hierbei ist, dass Frauen
offener auf die Fragenden reagieren, hierbei stAdizahl von jeweils 25 Stimmen schneller
erreicht worden. Auch die gesamte bendtigte Ze#t blent gekleideten Paares ist mit 12
Minuten (im ersten Durchlauf) und 15 Minuten (imeten Durchlauf) weitaus kirzer als die
der anderen Gruppe (20 Minuten/22 Minuten). Dier&8gfing durch die alltaglich gekleideten

Personen ruft Verwirrung und teilweise auch Empgriervor. Es wird schnell deutlich, dass



altere Leute hierbei aufgeschlossener reagieran.GtoR3teil der Passanten lauft jedoch in

einem grofl3em Bogen um das Paar, um gar nichtmgssprochen zu werden.

Auswertung:

Die aufgestellte These konnte belegt werden. Diet lgekleideten Schiler erhalten von
mannlicher Seite 27 ,sehr fréhliche* Antworten, weeiblicher Seite sind es 26. Das normal
gekleidete Team hingegen bekommt nur 12 beziehusigewld Verweise auf den ersten,
,,Sehr frohlichen* Smiley. Bei dem traurigen Gesicarhalt das gewdhnliche Team sechs

Zusagen, das ,Clownteam* hingegen keine einzigehésiAnhang D, Diagramm 8).



Anhang D:

Diagramm 1:
Frage 7: Wie fUhlen Sie sich nach ausgiebigem Lahe

besser als vorher

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

B Mannlich
M Weiblich

unter 15 Jahren 15-20 Jahren 21-50 Jahren Uiber 50 Jahren

Diagramm 2:

Frage 10: Haben Sie schon einmal etwas von Lachegehort?

Ja

70

60

50

40 B Mannlich

30  Weiblich
20

10

unter 15 Jahren 15-20Jahren 21-50Jahren Uiber 50 Jahren




Diagramm 3:
Frage 13: Kennen Sie Lachyoga und haben Sie es s@thimal praktiziert?

60

50

40

30

20

10

Ich kenne es
und habe es
schon
praktiziert.

Ich kenne es,
hahe es aber
noch nict
ausprobiert.

Es sagt mir
nicht, aber ich
wirde es
ausprobieren.

Noch nie gehort
und kein
Interesse daran.

B Mannlichin %
B Weiblichin %




Diagramm 4:

Zusammenhang zwischen der Haufigkeit des Lachedislenvon Krankheiten

180
160
140
120
100
80
60
40
20

sehr oft lachen

@ sehr oft lachen

sehrselten selten krank gelegentlich  oft krank sehr oft

krank

krank krank

180
160
140
120
100
80
60
40
20

oft lachen

sehr selten
krank

M oft lachen

selten krank gelegentlich  oft krank sehr oft

krank krank




180
160
140
120
100
80
60
40
20

gelegentlich lachen

Ml gelegentlich lachen

180
160
140
120
100
80
60
40
20

selten lachen

@ selten lachen

sehr selten
krank

selten krank gelegentlich  oft krank sehr oft

krank krank




180
160
140
120
100
80
60
40

sehr selten lachen

@ sehr selten lachen

Diagramm 5:

Frage 10: Haben Sie schon einmal etwas von Lachegehort?

Gesamtheit alles Befragten

L NE]

= Nein




Diagramm 6:
Frage 11: Wurden Sie die Heilung durch Lachen, wengesund machen wirde, der
Behandlung mit Medikamenten bevorzugen?

B Gesamtheit aller Befragten

Generell Ja Ein Versuch Das hilft doch
ware es Wert sowieso nicht

Diagramm 7:
Frage 15: Wie sollten sich die Menschen Ihrer Unaggdlhnen gegentber verhalten, wenn
Sie krank sind und sich schlecht fuhlen?

Gesamtheit aller Befragtenin %

lustig

W frohlich

m gleichglltig
mitleidig

Hernst




Diagramm 8:
Experiment in der Offentlichkeit

Smiley ,sehr frohlich*

B Mannlich
B Weiblich

lustig gekleidet normal gekleidet

Smiley ,traurig”

B Mannlich

M Weiblich

lustig gekleidet normal gekleidet




Anhang E: Interviews
Interview 1. Dr. Med. Peter Mierzwa (07.04.2009)

Wie lange uben Sie lhren Beruf bereits aus?

Seit 1965.

Haben Sie schon einmal etwas davon gehoért, dassehaads Heilmittel verwendet wird?

Ja.

Kennen Sie positive Auswirkungen des Lachens?

Ja. Christian Morgenstern hat einmal gesagt: Laclenl Lacheln sind Pforten, durch die
viel Gutes in den Menschen hineinschlipfen kanml dleses Lachen ist eigentlich, wie wir
Mediziner immer sagen, dass da sehr viele MuskalrGesicht bewegt werden und durch
diese Muskelbewegung schon allein eine Entkrampfusgande kommt. Und wenn man
mehrmals lacht am Tage dann ist das wie eine Medmzil das eben auch befreit von vielen
Problemen, die der Mensch hat.

Und in der Medizin wird das Lachen auch verwendd, gibt es in der Kindermedizin diese
Kinderclowns, die in die Krankenhauser gehen und @ben die Kinder beispielsweise
versuchen durch Freundlichkeit, durch Spiele, duitze etwas aufzumuntern. Gerade die,
die langer im Krankenhaus liegen durch ... oder Fuadm. Also da erreicht man schon sehr
viel.

Solche Klinik-Clowns finden Sie also gut und meimkas sollte mehr angewendet werden?
Find ich gut. Wenn es gute Clowns sind. Also massnawich davon etwas verstehen, denn
das hat etwas mit Psychologie zu tun und die midaan schon in dieser Weise geschult
sein. Ich kann also nicht jeden auf die Kinderadssken.

Genauso wie die Tiere z.B. Hunde, die sehr positiv Kinder wirken, oder auf altere
Menschen. Es gibt ja viele, die mit den Hunden ie Altersheime gehen und die Hunde
gestreichelt werden kénnen. Das gibt ein Geflhgsdanan eine Vertrautheit hat, sie sind
weich und schon und warm und da kann man auch jedenh Hund nehmen, der muss auch
trainiert sein.

Haben Sie einmal etwas von Lachtherapie oder Lacageuten gehort?

Lachtherapeuten in dem Sinne hab ich noch nichisrgeein.

Es gibt welche die sich so nennen, aber dass d&t @s Fach an irgendwelchen
Universitaten gelehrt wird soweit ist es noch nicht



Konnten Sie sich vorstellen, dass man mit einerhttearapie eine andere Therapie
unterstitzen kénnte?

Ja, sie kann jede Therapie unterstiitzen, aber swigere die psychisch Erkrankten, die kann
man dadurch sehr gut unterstitzen. Aber diese masszuerst einmal wieder in ein Stadium
bringen, wo sie wieder Freude am Leben haben, dsimieben wieder Uber gewisse Dinge
lachen kénnen.

Oder auch viele Menschen, die alleine leben, dig ldachen verlernt haben, weil sie eben
viele soziale Angste haben und viele andere Praialem

Wirden Sie eine solche Therapie lhren Patienteteveenpfehlen, wenn es hier einen geben
wirde?

Ich kenne leider keinen Lachtherapeuten hier imiKmder einen, der sich mit diesen
Problemen beschaftigt oder den man eben auch audsseiner Erfahrung weiterempfehlen
kann. Ansonsten wére das auch etwas, was ich Ratieaten wirde.

Also haben Sie auch noch keine eigenen Erfahrudgemt sammeln kdnnen, dadurch, dass
es noch nicht so weit verbreitet ist?

Nein. Erfahrungen habe ich lediglich selbst immemg@cht. Ich habe friher im Krankenhaus
gearbeitet, ich war ja Chirurg, und da hab ich immdée Gitarre mit dabei gehabt und mein
Akkordeon und habe damit versucht durch Musik dredé& aufzumuntern. Hab mich also
mal mit meiner Gitarre mit ins Bettchen gelegt biem 5 bis 6-jahrigen Madchen und wir
haben ein Kinderlied gesungen oder ein Gute-Nadadd-L Das sind eben schone
Erinnerungen, da kam jetzt eine hier her und sagtessen sie noch, dass sie mal mit mir im
Bett gelegen haben? Sie hat mir dann erzahlt, dessslamals 5 Jahre war und heute ist sie
20 Jahre, hat das aber als gute Erinnerung behalten

Der These ,Lachen ist gesund” wirden Sie also ausgén?

Ja.

Haben Sie denn von Lach-Yoga schon etwas gehort?

Nein davon hab ich noch nichts gehort.

Einverstindniserklfirung

Hiermit bestiitige ich Herr MR Dr. med. Micrewa,
dass das voa mir gcp:hcn Intervicw in der Seminarfacharbeit  Lachen 151 pesund™ von
S.Bergk, L.Heeder, F inger und M. Herber verGifentlichi sowie versendet werden darf

Wenn Sie mit den Formulicrungen cinverstanden sind, bitlen wir Sic um lhre Linterschnit

A7 SOF BT
Uinterschrift | f

ard s wipromd |



Interview 2: Gabriela Leppelt- Remmel (15.05.2009)

Wie lange tiben Sie schon Ihren Beruf aus?

Den Beruf als Lachyoga Lehrerin Ube ich seit derhrda2007 aus. Seit 2008 bin auch
Hathayoga Lehrerin. Als Lachyoga Leiterin bin iathen seit 2004 aktiv. Seitdem leite ich
durchgehend einen Lachclub.

Warum haben Sie sich fur diesen aul3ergewohnlicleenf@ntschieden?

Aufgrund von Verschlei3erscheinungen an meinen geledken und der Halswirbelsaule
wurde ich fur Arbeiten am PC berufsunfahig und andRuhestand versetzt. Da mir das
Nichtstun zu langweilig war, suchte ich und fardianit Lachyoga eine neue
Herausforderung auf einem voéllig anderen Gebiet|clhes die Mdglichkeit bot, mich
sportlich zu betéatigen und gleichzeitig viel Spafhaben.

Wie wirden Sie die Arbeit einschatzen/beschreiben?

Ich bin freiberuflich tatig und organisiere meinaifgaben selbst. Ich leite einen Lachclub
und Kurse, halte Vortrage, fihre Kurzworkshops Wathenendseminare durch. Dartber
hinaus bilde ich Lachyoga-Leiter/ -innen aus. Ura Yorbereitung der Seminare kimmere
ich mich selbst. Ich pflege meine Website, verfaksegsletter, bearbeite Anfragen und fihre
Buch tber meine Einnahmen und Ausgaben.

Eine Lachyoga-Stunde wird von mir angeleitet. Sistéht aus einer Anfangsentspannung,
vielen Klatsch-, Atmungs-, Dehnungs- und Lachyobadgen sowie einer
Schlussentspannung. Es werden circa 15 Lach-Ubupgktiziert, sodass die Teilnehmer im
Durchschnitt 10 Minuten lachen wéhrend einer Zaitsle.

Meine Arbeit ist vielfaltig, gesund und lebendigie IMenschen, die mir begegnen, sind
aufgeschlossen und meistens sehr nett. Durch daseigeame Lachen entsteht rasch viel
Sympathie und Verstandnis flireinander. Mein Bestu$éhr entspannend und ich tbe ihn mit
grol3er Freude und Tatkraft aus.

Glauben Sie, dass Lachen eine heilende Wirkurfg) hat

Diese Frage beantworte ich mit einem klaren "Ja".

Kennen Sie positive Auswirkungen des Lachens?

Auf physiologischer Ebene bewirkt regelmafiigesieac

- lindert Schmerzen, da Dopamine ausgeschuttetemerd

- ist eine Atemschulung in héchster Vollendungrivéiewerden die Atemwege gereinigt und

gekréaftigt. Die Mitglieder meines Lachclubs sintirsgelten erkaltet.



Das Zwerchfell, unser wichtigstes Atmungsorgangd\gekraftigt. Das gibt es sonst bei keiner
anderen Sportart.

Im Mundraum werden nach dem Lachen noch mehr alSt@dden danach Immunglobuline
nachgewiesen. Diese verhindern, dass Bakterieemkibrper eindringen kénnen.
Regelmaliges Lachen trainiert das Herz-/Kreislaygt&n. Die Lachclub-Mitglieder erfreuen
sich einer guten Fitness. Sie sind beweglich unidglastbar.

Allgemeines korperliches Wohlbefinden steigt.

Lachen wirkt Diabetes Typ 2 entgegen.

Auf psychischer Ebene bewirkt Lachen folgendes

- verbindet mit den Mitmenschen

- befreit von Sorgen

- macht heiter und entspannt

- verhilft zu einem gesunden Schlaf

- Ausgeglichenheit, Zufriedenheit und Gelassenkhathsen

- entwickelt Humor im Alltag

- baut Stress ab

- motiviert

Diese Liste ist nicht vollstandig. lhr konnt aufeimer Website und in vielen anderen
Quellen recherchieren.

Konnen Sie sich vorstellen, nur durch das Lachea Erankheit zu heilen?

Ja. Das Beispiel von Norman Cousins in den 70igéren zeigt, dass es mdglich ist. Durch
Lachen wird das Immunsystem aktiviert und damitQkthstheilungskrafte mobilisiert. Aber
ich wirde nie so weit gehen, bei einer ernsthaBekrankung jemandem zu empfehlen, auf
die klassische Medizin zu verzichten. Es ist eengdass Menschen, die viel lachen, langer
leben.

Wie stehen Sie zu Selbstheilung?

Im menschlichen Koérper befindet sich ein groReseRoal an Selbstheilungskraften.
Alternative Heilmethoden (Akupunktur, HomdopatfiéM, Ayurveda) zielen darauf ab, das
Immunsystem anzuregen und zu unterstitzen. DieeNgidsaft hat in diesem Bereich noch
grol3e Forschungsaufgaben vor sich liegen. Der Gaog Arzt ist m. E. heutzutage
unerlasslich. Es ist von grof3em Nutzen, wirksamédikdenente gegen Erkrankungen erhalten
zu konnen. Ich favorisiere jedoch eine Kombinatimm klassischen und alternativen

Heilmethoden.



Kennen Sie Lach-Therapien?

Der Verband der deutschen Lachyoga-Therapeuteretoildchyoga-Therapeuten aus. Diese
Ausbildung umfasst Lachyoga-Techniken in Kombinamat Atem-, Entspannungs- und
Humor-Techniken. Die dort ausgebildeten Therapeultieten Kurse und Seminare an, in
denen die Teilnehmer/ -innen mit diesen Technikbargpiert* werden. Aul3erdem arbeiten

manche Lachyoga-Therapeuten in Zusammenarbeit rrie mit z.B. an Krebs erkrankten

Menschen.

Kennen Sie Klinik-Clowns?

Ja, klar! Diese Frage konnt ihr euch bitte selbsabtworten. Ihr braucht im Internet nur

Klinik-Clowns anzugeben oder Patch Adams.

Wie ist Ihre Beziehung zu Allgemein-Medizinern?

Bestens! Ich habe selbst einige im Freundeskreis.

Was fiur eigene Erfahrungen haben Sie schon mitldahen gemacht?

- Stimmbander und Stimme wurden trainiert

- Kiefergelenk ist sehr beweglich geworden

- Ausdauer ist deutlich gestiegen

- Halsmuskulatur ist gekraftigt

- Bauchmuskulatur ist gekraftigt

- Seit fast funf Jahren keine nennenswerte Erkgltaehr gehabt

- Selbstbewusstsein ist gestiegen

- gréRere Ausgeglichenheit

- viel mehr Humor im Alltag

- Beziehungen zu meinen Mitmenschen sind liebegdigorden

- bekomme mehr Anerkennung von anderen

- kann meine Interessen besser vertreten und detods

Hambug, 72.08.08

Betrefl: Einverstdndniserkiirung

Hinrmit beethtige sch Gabrala Loppeft-Remmal, dess das von mat gegebana Intar-
wiow in der Seminadacharbeit Lachen et gesund” von 5 Bargk, J Haadar, F Jongar
und M. Herber verdffentlicht aowie verwende! worden derf
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Interview 3: Dorothea Kromphardt (08.04.2009)

Wie lange uben sie ihren Beruf schon aus?

Seit 8,5 Jahren glaub ich. Nicht ganz 8,5 Jahrge®awir mal so: Seit Februar 2001.

Warum haben Sie diesen Beruf gewahlt? Wie kamed&a?

Es lag sicher daran, dass mein 1. Beruf Physiotheuéin war, ich jedoch eine
~Weillkittelphobie“ entwickelt habe d.h. ich selbds¢tkomme eine Krise wenn ich einen
weilRen Kittel anziehen muss. Das ist fur mich $®9,08 ich meine Personlichkeit in den
Schrank hadnge und dann gar nicht mehr ich bin. darfanderen Seite bekomme ich totale
Panik wenn eben ein ,Weil3kittel* auf mich zukom8u. kiindigte ich im Krankenhaus und
habe Uberlegt was ich nun tue, habe in Berlin geawohabe in Theatergruppen gearbeitet
und dann dachte ich mir: Jetzt wirst du Clown. ©vear auch eine Reaktion auf die DDR,
mir war dieser Staat so eng, und da dachte ichsdbs Clown vielleicht eine Figur ist mit
der man diese und andere Grenzen sprengen kanrdcéAsinhhab ich das nur so auf der
Stral3e gemacht und dann kam die Wende. Dann bialscClown nach Papua-Neuguinea
und als ich wiederkam dachte ich mir, ich braucheta eine richtige Ausbildung um in
Deutschland richtig als Clown arbeiten zu kdénneejlwnan ja immer irgendeinen Schein
braucht. Ich habe dann Schauspiel studiert und rddoen am Theater gearbeitet, wobei ich
den Clown vorerst vergessen habe. Nach einer gewigeit merkte ich aber dass das
Theater zu verstaubt ist und auch nicht die Weténgern wollte so wie ich es immer
vorhatte, worauf ich dort ebenfalls kiindigte. Wétdtreneiner Kindigung dort sah ich einen
Bericht Uber die Klinikclowns in Berlin und dachteir: ,Das ist eine klasse ldee und
eigentlich kdonnte ich das tun. Ich habe alle Voemtisungen, ich habe eine medizinische
Ausbildung, ich hab eine Clownsausbildung und i@beh eine Schauspielausbildung.”
Daraufhin habe ich das dann probiert. Eigentlictbleach damit nur alle meine Erfahrungen,
meine Berufe zusammengefugt und das getan, waswvatlte. Ich denke, gerade als
Klinikclown ist es wichtig, Erfahrungen gemacht haben, also dass man nicht ganz jung in
diesen Beruf einsteigt. Es gibt in Arnstadt Schidke als Klinikclowns auf die Stationen
gehen. Aber damit hab ich ganz groR3e Schwierigkeieht weil ich sie als Konkurrenz
sehe, sondern sie sind noch gar nicht gefestiguggerm in einer Krise etwas zu geben. Ich
habe nichts dagegen wenn sie auf der Stral3e alwrChrbeiten oder Buhnenclowns oder
ahnliches sind, aber mit Kranken wo man mit Kriadoeitet.....das ist schwierig.



Also schatzen Sie diese Arbeit auch als relatiwgetig ein?

Ganz hochkonzentriert und intuitiv. Du musst imsehr wach sein, weil du zwischen grol3en
Extremen schwankst. Zumindest wenn du nicht nurflabkelich dariiber gehen willst. Du
kannst es dir natirlich auch ganz leicht machergrattas hinterlasst doch keine Spuren.
Dann hast du vielleicht ein Lacheln gezaubert, eit@len Witz erzahlt und verschwindest
wieder. Aber das ist ja nicht Sinn der Sache. Mihtges nicht darum, sondern da ist viel
mehr. Ich sehe mich eher als ein Kumpel der beglekkann, der ein Troster sein kann,
manchmal als Seelsorge. So eine Mischung aumdiléglichen. Ich erinnere mich an
einen Fall: An diesem Tag hatte ich gerade Engag&ll auf dem Rucken, wie ich sie ab und
zu trage, und in dem einen Zimmer war ein blindenge, 7 oder 8 Jahre, der auch
korperlich sehr beeintrachtigt war, da er sehr fdbelenke hatte. Ich erzahlte ihm ich sei ein
Engel und da wollte er mit mir fliegen. Ich habe mmir dann auf die Arme gesetzt und habe
so getan als wirden wir fliegen und er hat sictasuisiert, das war so schon.....Im néchsten
Zimmer war ein 21jahriger junger Mann, der sagt&nuddel, setz dich mal an mein Bett.
Ich wollte dir sagen, dass ich nicht mehr langeeleind dass mein Tumor zu grof3 ist und ich
winsche mir aber so zu sterben, wie der Jungeyvderinem halben Jahr hier verstarb.
Also, solche Extremen kann man haben. In dem &imemer wird getobt und nebenan stehst
du als Sterbebegleitung zur Seite. Ich glaube wean richtig authentisch ist als Clown und
konzentriert ist kann man das auch bringen. Dankaran das auch sein und da kann man
das auch geben. Ich hatte es mir auch ganz leiethen kdnnen und sagen kénnen: ,Huch,
die Zeit, da bin ich gleich wieder weg."

Wie sehen Sie Lachen als Heilmittel? Wie viel Vaugn gestehen Sie dem Lachen zu?
Also.....als Heilmittel schon. Ich denke nicht, ddas Lachen einen Menschen mal eben so
vom Krebs heilen kann oder das dadurch etwas slgingésinder wird, den Schnupfen
schneller beseitigt...also das definitiv nicht. Aésohilft nicht bei irgendwelchen Infektionen,
So etwas braucht seine Zeit und dann ist es wigderAber ich glaube, dass lachen helfen
kann auf dem Weg, dass es einem die Zeit etwdtdemacht. Ganz simpel eigentlich. Aber
manchmal glaube ich auch, dass, bei besondersesidplersonlichkeiten, dass beschleunigen
kann. Soviel traue ich dem Lachen zu. Wenn er lawagth ist, kann der Mensch lachen wie
er will, dann schafft er es trotzdem nicht. Dannt man das Leben aber wenigstens
ausgenutzt.

Das ist doch bei uns nicht anders. Es kann sein gehe nachher raus, kriege einen
Ziegelstein auf den Kopf und das wars. Also wehreigickblicke, kann ich behaupten, ich

habe doch viel gelacht. Ich denke so muss man mtlschwerst Kranken umgehen. Wir



kénnen uns darum kimmern, dass das jetzt schon @ad kann erleichtern, manchmal.
Man muss es von der anderen Seite betrachten, etoneiteren. Heiter ist vielleicht schon zu
viel gesagt, aber wenn ein Ungliick passiert, wenhef3t, die Werte sind ganz schlecht, es
gibt keine Mdglichkeit nach Hause zu gehen, danirdbgenige noch einen Pilz gekriegt, und
so weiter... Und da kann man manchmal nur versuchen esiner anderen Seite
heranzugehen, indem man z.B. sagt: ,Mensch, biseifa ganz schdoner Sammler von
Ungliicken geworden, mal schauen, was nun pas§extken wir mal, welche du noch nicht
hattest, und probieren, Dich prophylaktisch davar schitzen.” Das ist eine Méglichkeit,
muss aber nicht funktionieren.

Sie sehen sich also als Begleiter aber glauber,niglss das Lachen selbst Auswirkungen
hat?

Doch, ich glaube schon, dass das Lachen eine Wirkwat. Die Wirkung, die so allgemein
bekannt ist in allem Falle und das dadurch etwagesegt wird. Aber ich glaube, mehr nicht.
Also eher psychisch, um das Schlechte wegzutragen.

Man muss gar nicht direkt lachen, nur optimistiselin. Aber es gab ja auch schon Berichte,
dass Menschen, die sich z.B. Buster Keaton angededigen, Norman Cousins, der sich
taglich diese Filme angesehen und sich selbst deeirhat, 2 Stunden am Tag zu lachen, und
gesund, trotz seiner eigentlich unheilbaren Kranikiveirde. Es gibt Dinge, die funktionieren.
Es gibt auch die Mdglichkeit Rheuma tUber anderehildn zu therapieren, Uber psychische
Wege zum Teil Humor. Wo man eigentlich sagt, Rhasmanheilbar. Da kann man aber
immer nur etwas lindern...Aber ich denke da ist neicle Menge mdglich, von der wir noch
gar nicht wissen, dass es sie gibt und was furs8sddungskrafte es eigentlich gibt. Da ist
schon viel machbar, aber ich habe inzwischen mitislen Kindern so schon gelacht, solche
Optimisten, solche frohlichen Kinder, und die sinotzdem gestorben. Da denke ich mir,
wieso Uberlebt der, der alles negativ sieht, abebwarz malt und leidet und jammert...und
der schafft es....

Ich denke, das héngt alles sehr von der Persorgittaib.

Wie stehen Sie zu anderen Therapiearten, zum Bédpn Lachyoga?

Ist alles ok. Ich finde, man soll alles machen, \pasitiv ist, alles. Ich finde auch Baume
pflanzen toll, alle Sachen, wo ich denke das sdhiegleem und tut eigentlich eher gut. Oder
auch jede Art von alternativen Therapien, alles wassitiv wirken kann. Sie sollen
Lachyogagruppen machen...ich wirde jetzt nicht hiegeh.aber ich finde es gut. Auch

Humortherapeuten, find ich auch genial. Auch dienibaation aus Arztin und Clown, find



ich toll. Gerade auf schweren Stationen, Psycleatri..da sollten viel mehr Clowns
eingesetzt werden und Humortherapeuten. Das istsaotrist und so traurig...

Haben Sie mit Allgemeinmedizinern, die ja eher leouativ eingestellt sind, besonders
positive oder negative Erfahrungen gemacht? AlspSik oder Begeisterung?

Am Anfang war ich da eher schon...ganz vorsichtigsaad ich am Bett und hab mit dem
Kind gespielt und da kam der Arzt herein und hdtdam Kind gesprochen als wére ich gar
nicht da. Das ist aber schon lange nicht mehr $so Anzwischen ist es so, wenn ich mit dem
Kind beschaftigt bin und der Arzt kommt herein, rdameint er: ,Achso, ich komme spéater
wieder." Also, respektvoll...

Also bei einem Arzt weil3 ich, dem gefallt es, @gamdauch mitspielt. Oder ein Arzt, der mich
dann mitgenommen hat und in ein Zimmer geschafftmeinte es sei dringend notwendig,
oder der mich als Uberraschung mitbrachte...Oder: [, Waben eine schwere Untersuchung
vor, kannst du nicht mitkommen?*

Aber es kam noch nicht vor, dass Sie nicht wirkkchst genommen wurden?

Ich weil? nicht, was manche Arzte denken. Ich wei den Schwestern, dass sie das
eigentlich alle, soweit ich weil3, positiv sehar.f&uen sich, wenn ich da bin und sagen mir,
um wen ich mich besonders kiimmern sollte. Das sdgerSchwestern tatsachlich. Die
Arzte...naja, ich merke aber im miteinander, dassidagewisser Respekt herrscht. Ich kann
mir schon vorstellen, manche finden das nicht s gder Gberflissig. Vielleicht kommt es
auch daher, dass ich mich vor jedem verneige derreffe, das meine ich ehrlich. Also als
,Knuddel“. Egal, welcher Arzt kommt, ich verneige&h tief, um meinen Respekt als Clown
vor ihm zu zeigen, seinem Koénnen, seinem Wissehdaim passiert es oft, dass Arzte sich
auch verneigen vor mir. Das ist schon skurril, weman das von aul3en betrachtet. Da kommt
der Clown, verneigt sich vor dem Arzt und der Afenfalls. Dann merkt man, es ist Respekt
da aber man muss nicht grof3 dariiber reden.

Da gab es eine Situation: da war ein Kind, das¥imma lag, und weil ich es kannte, ging ich
hin. Also zu Kindern, die ich nicht kenne gehedahn auch nicht aber es gibt ja Clowns die
extra zu Komapatienten gehen. Also, jedesmal wankam, bin ich zu dem Kind und habe
etwas erzahlt oder Lieder gesungen. Und dann kamDadtor und meinte: ,,,Knuddel”
rutsch mal.” und dann saf3en wir zusammen dort wtzeih gesungen. Und das haben wir
mehrmals gemacht. Und da dachte ich auch: ,Mensehsetzt sich ein Arzt mit zum Clown

und singt fur ein Kind im Koma.”



Manchmal fragen die Arzte, es ist zwar selten, wam an die Mutter rankommt, wie ist es
denn mit dem Kind, hast du da das Gefuhl, dass & aufmerksamkeit braucht...also
manchmal kommen auch solche Fragen.

Werden Sie jetzt weiter ausgebildet oder gibt egék@ldungen?

Da gibt es zum Beispiel dieses ,,Bu-Bu-Bu*, di@geffen. Ich kdnnte auch noch bei anderen
mitmachen. Wir machen das hier hauptsachlich mitsp&ehen, um die psychische
Gesundheit zu erhalten, dass man nicht selber edisti

Aber Sie machen so etwas auch selbst?

Ja, ich gebe selbst welche, und manchmal bin idn&remer.

Gibt es mittlerweile viele Klinikclowns?

Es gibt derzeitig ca. 400. Es werden immer mehrra@e im Nordostlichen Bereich,
Greifswald, Rostock, da werden es immer mehr. dtehauch eine Anfrage von Slowenien
bekommen.

Also existiert es schon europaweit?

Ja, das tut es.

Wirden Sie es lhren Traumberuf nennen, werden&eveiterhin tun?

Ja, ich werde es tun solange ich kann. Also mgdiedie Kinder und gerade die Onkologie
sehr am Herzen. Und die Neurologie mag ich auchom#srs. Also eigentlich alle
Langlieger, die hier ewig bleiben. Da hangt meinrHevirklich dran. Da besteht eben
gleichzeitig die Gefahr, dass das Herz verengtl ¥&eeinfach Zeiten gibt, in denen ich nichts
mehr tragen kann. Das habe ich letzten Sommer denizas kdnnte sein, dass ich deswegen
aufhoéren muss, weil ich eben nicht mehr kann. \hildann daran denke, dort sitzt der
Himmel voller Kinder. Das ist mir manchmal zu viel.

Wie schaffen Sie es dann, wodurch?

Einfach dariber reden oder etwas Zeit allein in &&tur verbringen, mit dem Hund Ubers
Feld laufen. Das hilft mir unglaublich, so kann i&achen verarbeiten und weglaufen. Ich
habe ein paar Gummistiefel, die sind 2 Nummern 8 gind auch sehr schwer, und mit
denen laufe ich dann Ubers Feld. Da kann man getnitréo nachdenken, dieser schwere Gang
und dann noch mein Hund, das hilft mir unglaublich.

Haben Sie also Ihre eigenen Methoden?

Ja, das ist wichtig, dass ich jemanden an michassg. Ich merke es immer wieder bei den
Schwestern. Die meisten brauchten oft ein Gespnaflrdngen aber lieber. Da gab es eine
Frau, die ist jetzt in Rente gegangen, die war &drd auf der Station, die hat gesagt: ,Jetzt,

im Nachhinein, sind ganz viele Kinder froh.”



Ich bin ja eher nachmittags da, da ist ja eher Rubann fragen die Schwestern oft, ob ich
was von dem gehort habe, oder bei ihr war, aufreBeerdigung, und dann merke ich, dass
da ein ganz grol3er Redebedarf da ist, und sie hahmh ganz oft TrAnen in den Augen
stehen. Wenn dann die Klingel klingelt, ganz sdhwedder die Tur zu machen, weil sie
arbeiten missen.

Also sind Sie auch manchmal fiir die Schwestern da?

Ich versuche es. Ich merke aber auch, dass sieakishhotten weil sie gleich wieder raus
missen. Und ich glaube, dass auch deswegen maaghedrden. Damit sie e gar nicht erst
an sich heran lassen mussen. Dass sie sich dieseerVs Schutzschild aufbauen, und
dadurch gar nicht mehr so viele Gefiihle zeigen kdnrich moéchte nicht, dass mir das
passiert. Wirde ich das merken, wirde ich sofofb@en. Dann bin ich auch nicht mehr
gut, in dem was ich mache. Es kann aber auch sl@iss ich von einem Tag zum Anderen
einfach keine Kraft mehr habe. Ich wirde nicht dodafhdren, sondern erstmal ein viertel
Jahr Pause machen und dann schauen, ob ich wiedangen kann. Ich weil3, dass es nicht
von Dauer ist.

Kdnnten Sie noch einmal zusammenfassend sagerdasdsachen fur Sie bedeutet?

In meinem ganzen Leben...ich habe immer meinen Bewechselt, wenn der Humor
verloren ging. Das war immer der Moment in demdelghte: ,jetzt gehe ich.* Auch wenn
ich nie wusste, in welche Richtung ich gehe....welmmaufgehdort habe, auf Arbeit zu lachen,
wenn och das bewusst mitbekam, wusste ich, etwamsntstnicht. Generell, auch in
Beziehungen oder bei Entscheidungen lasse ich mdohmeinem Humor leiten. Wenn es
ehrenamtlich ist und so weiter ist das okay, solasgmir Spal® macht. Aber sobald der
Humor weg ist, hore ich auf.

Deshalb ist fir mich das Lachen lebensnotwendigsiEgeichzeitig mein Leitfaden, ich gehe
dahin, wo mich der Humor hinfuhrt. Ich k&mpfe auch meinen Humor. Als ich im Theater
gearbeitet habe, da war so trist, das war furchoérl Der Chef vom Betriebsbiro dachte, er
ware der Chef vom ganzen Theater und hat seindi®osmmer ausgespielt. Mit der Zeit
hatte ich das Gefuhl, total klein geworden zu skeimwar gar nicht mehr ich... Humor macht
grof3. Ich dachte mir, ich muss ihn wiederkriegagemndwie. Damit ich gerade diesem
Menschen gegenuber meinen Humor wiederfinde, demm liHumor ist meine Wurde. Der tat
Sachen, er wollte festlegen, wenn wir auf Tournegemy und woanders Ubernachten
mussten, wer wo schlaft, also die Bettenbelegumgl dhs finde ich vdllig albern, einem
erwachsenen Menschen zu sagen, wo er sich hinoulegke Ich bin zu ihm, mit einem

Kollegen, und bat darum, mit dem ein Doppelzimnuekrzegen. Er meinte es geht absolut



nicht, und ich fragte wieso. Er meinte: ,wegen di&hatsch” ich fragte:,Wegen welchem
Klatsch?“ ich sagte, gut wenn ich es bei ihnen nisthaffe stelle ich einen schriftlichen
Antrag an den Amtsrat, ob ich mit meinem Kollegesammen schlafen darf. Da war der
Chef so angstlich, hat es uns genehmigt, hat aleil, er merkte er muss zum ersten Mal
Mannlein und Weiblein in ein Zimmer legen, seitrbsehufgestelltes Gesetz andern lassen.
Das war so kompliziert: Dass wenn eine Schausgjieten Antrag stellt auf einer Tournee
mit einem Schauspieler anderen Geschlechts zusamnegmem Zimmer schlafen zu wollen,
und beide wirden ja sagen, dann ware es moglichzufa: Bei solchen Sachen war ich mir
sicher, ich musste meinen Humor wiederfinden — isdew ich zu werden. Also, fir mich ist
das Lachen ganz, ganz wichtig. Das versuche icth alen Kindern wiederzugeben, ihre
Wirde, dass sie uber Dinge lachen kdnnen, undaich wehren kdnnen. Da gebe ich ihnen
kleine Dinge, womit sie andere erschrecken kon@eler das sie der Schwester etwas EKkliges
in den Topf legen kénnen. Solche Dinge, um ihremdétuwiederzufinden, damit sie auch
stark sind. Manche haben das auch so, die verligtas gar nicht, ihre Wirde und den
Abstand. Manche sind jedoch gefahrdet, darum kimamsarmich dann.

Einverstiindniserklirung

Hiermit bestitige ich .. Doseige. Voo v ghiasdh
dass das von mir gegeben Interview in der Seminarfacharbeit ,,Lachen ist gesund* von

S. Bergk, J. Heeder, F. Jiinger und M. Herber veroffentlicht sowie verwendet werden darf.
. Unterzcéhi“lﬁ — l/




Summary

This seminar paper written by Franciska Jingewi&tergk, Jennifer Heeder and Melanie
Herber deals with the topic laughing is healthye Bleience of gelotology, which is the study
of laughing, is only taking place since the 1968h&l proved the positive effects on the
human body. Our ambition was to show how this figdi are used and in which way the
public deals with them already. Therefore we exaahithe processes in the body while
laughing and the usage of therapeutical humor, lékeghter yoga in laughter clubs and
clowndoctors. The following several analytical nogth provided us to gain the essential
knowledge: We read technical literature, distridut800 questionaries, conducted an
experiment in public, interviewed doctors, laughtega therapists and clowndoctors.

We confirmed our assumption that the positive eéffenf laughing could be used more
intensive. Moreover we approved the attendanceoafety to occupy the “abilities of
laughing”. But we confuted that many people do kradw anything about our topic and that
the doctors have a critical attitude towards langtas a therapy.

In Conclusion our work delivers insights into sp¢a@spects of this modern and not well-

known science.



Begriffserklarung/ Abkirzungsverzeichnis

analgetisch:schmerzstillend

autonomes Nervensystemregiert alle automatischen Funktionen des Korpers die
Atmung, die Verdauung, die Blutzirkulation, dasselles Verhalten, et cetera...

Bhastrika: (=Blasebalg) Atemibung mit raschen Ein- und Ausaimen

BBC: British Broadcasting CorporatidbritischeRundfunkanstalt)

CNN: Cable News Network (weltweit erster reimdachrichten-Fernsehsenjler

Corticosteroide: Nebennierenhormon die stark entziindungshemmendeudghaben

emotiv: geflihlsmaRig erregt, auf Emotivitat beruhend

Endorphine: vom Koérper selbst produziertes Endogenes Morphensdnmerzlindernd bzw.

schmerzunterdriickend wirken

explorativ: jede Form der Forschung genannt, bei der die Soable den Dimensionen einer
Fragestellung oder den moglichen Ursachen fur eli@bestand im Vordergrund steht

FSU Jena:Friedrich Schiller Universitat Jena

Gamma-Interferon: Protein das eine immunstimulierende, vor allem antiviralad

antitumorale Wirkung entfaltet

Gelotologie:die Wissenschaftler kdrperlichen Auswirkungen deachens

Hamorrhoiden: Hamorrhoiden sind krampfaderartige Erweiterungemzaner Abschnitte

des Schwellkérpers (=Corpus cavernosum recti) irargding vom Mast- zum Enddarm.



Hernie: Eingeweidebruch
Immunglobulin: ( Antikdrper) Proteing die als Reaktion auf bestimmte Stoffe, so gereannt
Antigene gebildet werden

Bhastrika: Schnellatmung zur Lungenreinigung

Killerzellen: Lymphozyten(Untergruppe deteukozyten die in der Lage sind abnormale

Zellen, wieTumorzellenundyvirusinfizierteZellen, zu erkennen und abzutdten

kognitiv: Funktionendes Menschen, die mit Wahrnehmung, Lernen, Ermned Denken,
also der menschlichen Erkenntnis- und Informatienssbeitung in Zusammenhang stehen

limbisches System:phylogenetischsehr alter Teil dessehirns der sich aus mehreren

Strukturen zusammensetzt und an zahlreich@otionalenund triebhaftenLeistungen des

Menschen beteiligt ist

neuromuskulér: die Nervenund dieMuskelnbetreffend

Neurotransmitter: biochemische Stoffe, welche elektrisdReize von einemMNervenzellezu

einer anderen Nervenzelle oder Zelle weitergeberstérken oder modulieren

NHK: (japanisch: Nippon biso Kyokai) einzige offentliché&kundfunkgesellschaih Japan

Psychoneuroimmunologie: Forschungsgebiet, das sich mit der Wechselwirkureg d

NervensystemslesHormonsystemsind dedmmunsystem$beschaftigt

respiratorische Alkalose:Beli einer respiratorischen Alkalose steigt get-Wert desBlutes

Uber 7,45, weil infolge einer gesteigerten Atmung/iel CG von der Lunge abgegeben wird.

Dadurch verringert sich der pG®artialdruck des Blutes.

Sanskrit: altindische Sprache

Simha Mudra: Léwenhaltung



somatopsychische StérungStorungen des seelischen Befindens eines Mensainder
seines sozialen Zusammenlebens mit den Personerer seimgebung infolge einer

korperlichen Erkrankung

T-Lymphozyten: spezifische Abwehrzellen des menschlichen Korpers
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