Lehreinheit IV

Lehrgang fiir Kapitel 9.16 + 10.7
Auszug aus dem Gesundheit & Lebensqualitét apres S+eite.1

Lachen ist gesund!

Wer morgens dreimal schmunzelt,
Mittags nicht die Stirne runzelt,
Abends lacht, dass es weithin schallt —
Der wird hundert Jahre alt.
Volksreim

Was wie eine Binsenweisheit klingt, ist tatsachlich wahr, ja inzwischen sogar wissen-
schaftlich erwiesen. Natirlich nicht das mit den hundert Jahren, und méglicherweise
ist Lachen auch nicht immer die sprichwértlich beste Medizin — aber ein wirkungsvol-
les Starkungsmittel flr Leib und Seele sind aufrichtiges Lacheln und herzhaftes La-
chen allemal.

Lachen ist Balsam fiir Leib und Seele.

Lachen ist gut fur die Haut, kraftigt das Herz, intensiviert die Atmung, bringt den
Kreislauf in Schwung, senkt erhéhten Blutdruck, férdert Verdauung und Schlaf.

Eine Minute Lachen kann 45 Minuten Entspannungstraining ersetzen und ebenso
abwehrkraftesteigernd wirken wie eine Extra-Dosis Vitamin C. — Wieso das?

Biochemische Reaktionen sorgen beim Lachen fir die vermehrte Ausschittung von
Morphinen, die einerseits Glicksgefihle vermitteln und andererseits die Stresshor-
mone Cortisol (das die Abwehrkraft des Immunsystems schwacht) und Adrenalin
neutralisieren. Hinzu kommen schmerzlindernde Endorphine, und die mit dem La-
chen einhergehende Lockerung der Skelettmuskulatur flihrt zu einem Zustand ent-
spannter Erschoépftheit.

Ganz wichtig ist auch, dass Lachen nachweislich die kdrpereigene Abwehrkraft
starkt: Nach einem herzhaften Lachen findet man im Speichel von Versuchsperso-
nen einen deutlichen Anstieg von Immunglobulinen, jenen ,chemischen Kampfstof-
fen®, mit denen die Lymphozyten (weisse Blutkérperchen) Jagd auf Krankheitserre-
ger, Tumorzellen und Viren machen.

Dass Lacheln oder Lachen der Seele wohltut, wird niemand bezweifeln. Aber mehr
noch: Lacheln und lachen férdert aktiv die seelische und kérperliche Gesundheit!

Lachen ist also tatsachlich gesund!
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Leider sind viele Leute, die unter haufigen Alltagsbeschwerden wie Bauchschmer-
zen, Kopfweh, Haut- und Verdauungsproblemen leiden, ausgesprochen ,lach-
feindlich” eingestellt. Oder ist es nicht vielmehr umgekehrt? Haben diese Menschen
deshalb so viele Wehwehchen, weil sie so wenig — zu wenig — lachen?

Wie und wann kénnen wir aber diesen Teufelskreis durchbrechen?

Nun, am besten gleich heute mit dem Lachel-Training, wie wir es nachfolgend be-
schreiben. — Hiesige Krankenkassen erkennen die heilende Wirkung des Lachens
dbrigens noch nicht an, doch in Grossbritannien, den Niederlanden und vor allem in
Schweden setzen Arzte und Kliniken bereits ,Humortherapie“ ein. Doch Sie als ,Suc-
cess Builder” lassen es gar nicht erst so weit kommen, dass Sie professionelle Hilfe
bendtigen. Sie beugen vor. Es ist ganz einfach: Machen Sie mit beim Léachel-
Training!

Experimente haben gezeigt, dass der Thymus (der durch die Bildung weisser Blut-
kérperchen bzw. Antikdrper wichtig fir Immunreaktionen ist) durch die Bewegung
bestimmter Gesichtsmuskelgruppen gestarkt werden kann.

Der daflir wichtigste Muskel ist der zygomaticus major, den wir der Einfachheit halber
Lach- oder L-Muskel nennen wollen (es ist tUbrigens derselbe, den man driickt, wenn
man einem Baby in die Wange kneift). Durch den Druck des L-Muskels auf darunter-
liegende Nerven wird ein positives Signal ausgeldst, das letztlich den Thymus akti-
viert.
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Ist das nicht phantastisch? Und das beste: Sie brauchen gar nicht ,,echt” zu lacheln,
eine Grimasse hat (fast) genau dieselbe Wirkung!

Ubung
Lacheln Sie oder ziehen Sie notfalls eine entsprechende Grimasse. Wichtig ist nur,

dass Sie lhre Mundwinkel anheben. — Kneifen Sie sich dann mit sanftem Druck in die
~,Wangenkneifpunkte” und bleiben Sie etwa eine Minute lang in dieser Position.
Notieren Sie Ihre Erfahrungen:

Beim eigentlichen Lachel-Training brauchen Sie also nichts weiter zu tun, als diese
Ubung mehrmals am Tag zu wiederholen. Versuchen Sie vor allem, sie dann zu ma-
chen, wenn Sie irgend etwas argern will und Sie deshalb eine gehdrige Portion Kraft
gebrauchen kénnen.

Neben dem zuvor beschriebenen rein kérperlichen Aspekt wird méglicherweise noch
etwas ganz anderes geschehen: Ihre Grimasse kdnnte namlich nach und nach in ein
echtes Lacheln Ubergehen. Fangen Sie an, sich Gber lhr grimasseschneidendes Ich
zu amusieren, sehen Sie die Dinge plétzlich weniger ernst. Und Sie flhlen sich er-
leichtert. — Probieren Sie es aus!

Aus der dritten Lehreinheit (Kapitel 3.5) wissen Sie, dass samtliche positiven Geflhle
den Thymus (und damit den Gesamtorganismus) starken, wahrend negative ihn
schwéachen. Das lasst sich durch das Lachel-Training nun leicht in die Tat umsetzen.
Der Muskel-Test hat ergeben, dass bereits das Betrachten des ,Smiley“ — jenes be-
kannten lachelnden Gesichts, das uns immer h&ufiger begegnet — den Thymus posi-
tiv stimuliert.

Test

Fiihren Sie den Muskel-Test selbst durch. Zuerst testen Sie die Widerstandskratft,
wenn das linke Gesicht abgedeckt ist, danach wenn Sie das rechte abgedeckt ha-
ben. — Was haben Sie fiir Erfahrungen gemacht?
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negatives Gesicht:

Smiley:

Im Anhang finden Sie daher ein paar ,Smileys®, die Sie Uberall dort anbringen kén-
nen, wo Sie sich haufig aufhalten.

Was konnen wir sonst noch fiir Schliisse daraus ziehen?

1. Menschen, bei denen die Mundwinkel nach unten hangen, schwachen also nicht
nur ihre eigenen Lebenskraft. Sie hemmen auch mich selbst, wenn ich sie an-
schaue. Umgekehrt wird meine Lebensenergie durch Menschen mit einem positi-
ven Gesichtsausdruck geférdert!

2. Lache ich, tue ich nicht nur mir selbst etwas Gutes, sondern auch meinen Mit-
menschen. Durch Lachen verbreite ich tatsdchlich Sonnenschein.

3. Je mehr ich lachle, desto ,anziehender” wirke ich auch auf andere Menschen.
Denn jeder lasst gerne seinen Energielevel anheben. Viele lassen sich gar nur mit
frohlichen Menschen ein.

Wie kdnnen wir diese Erkenntnis nutzen?

Ubung
Setzen Sie sich bequem hin und schauen Sie in einen Spiegel (Handspiegel reicht

véllig aus). Lacheln Sie nun eine ganze Minute lang (Grimasse gendigt). Sollten lhre
Mundwinkel zwischendurch absacken, dann beginnen Sie wieder von vorn (deshalb
der Spiegel — zur Selbstkontrolle).

Sobald Sie das schaffen, sollten Sie es gleich im tédglichen Leben einsetzen
(aber diesmal bitte kein ,,Grinsen*”, sondern ein herzhaftes Lachen).
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Lacheln Sie zum Beispiel an der Ampel den Fahrer neben sich an. Oder nehmen Sie
sich einfach vor, der Person ein L4cheln zu schenken, die lhnen als néchstes be-
gegnet. Notieren Sie anschliessend lhre Erfahrungen bei den ersten Ausflhrungen.
Was hat sich in Ihnen verdndert? Was hat sich in der anderen Person verdndert?

1. Lachen

2. Lachen

3. Lachen

Es gibt so viele Dinge, Uber die man sich argern, Uber die man schimpfen, weinen
mochte, aber auch lachen kdnnte. Entscheiden Sie sich wenn irgend méglich immer
fir das Lachen! Lacheln Sie so vielen Menschen zu, wie es nur irgendwie mdglich
ist. Sie leben dadurch nicht nur selbst gesiinder und langer, sondern beweisen auch
lhre Uberlegenheit und Vorbildstellung!

Uberholte Anstandslehrbiicher, die Lachen in der Offentlichkeit als unangebracht
beurteilen, sind total daneben. Auch diejenigen, die meinen, zu den Neunmalklugen
zu gehdren, sollten etwas zu lachen haben, sonst dienen ihre Studien wohl kaum
einem besseren und gesltnderen Leben!

Deshalb: Lachen Sie sich durch das Leben! Versuchen Sie, jeder Situation etwas
Komisches abzugewinnen. Und wenn lhnen das beim besten Willen nicht gelingt,
dann ziehen Sie wenigstens 60 Sekunden lang die Mundwinkel nach oben! Die sehr
bekannte Management-Trainerin Vera F. Birkenbihl meint dazu: ,Wenn Sie keine
andere Mdglichkeit haben, dann lachen Sie einfach in den Aktenkoffer hinein oder
verziehen Sie sich fir eine Minute auf die Toilette.*

-Wer lachelt, statt zu toben, ist der Starkere.”
Japanisches Sprichwort
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Wie ich Humor richtig einsetze

Im Kapitel ,Gesund sein“ haben wir erfahren, wie heilsam Lacheln und Lachen auf
die leibliche und seelische Gesundheit wirken. Aber das ist nicht alles. Die Bedeu-
tung, die dem Humor in der zwischenmenschlichen Kommunikation zukommt, kann
gar nicht hoch genug eingeschatzt werden.

In der letzten Lehreinheit (Kapitel 4.8) wurde bereits angesprochen, wie sich negati-
ve Situationen in positive umwandeln lassen. Hier geben wir Ihnen konkrete Tips far
einen humorvolleren Umgang mit sich selbst, Ihren Mitmenschen und der Umwelt.
Vorausgeschickt sei, dass Humor immer eine gewisse segensreiche Distanz ver-
mittelt:

Der Psychologe Giinther Ruddies schreibt dazu:

~oucht ... jemand privat einen Lebensgefahrten, ist ihm beim
Partner Humor allemal wichtiger als Kunstsinn und Mitgift, wie
zahlreiche Heiratsannoncen ausweisen. Wissenschaftliche Un-
tersuchungen haben ergeben, dass in Arbeit und Beruf Vorge-
setzte mit Humor am meisten geschéatzt werden. Kinder win-
schen sich Eltern und Erzieher, die Freude zeigen und Spass
verstehen.”

Humor hilft, die kleinen Argernisse des Alltags leichter zu ertragen, er vermindert
Reibungsverluste, lasst einen Fehler und Unzulanglichkeiten (eigene wie die der an-
deren) leichter tolerieren.

Heinrich Spoerl hat das wunderschén auf den Punkt gebracht:

,Man soll sich nicht argern. Niemals. Auch dann nicht. Arger ist
Zeitverschwendung, Kraftvergeudung. Er sollte durch Notver-
ordnung verboten werden. Er vollbringt keine Leistungen, son-
dern zerstort: Stimmung, Freundschaft, Geschaft.”

Humor dagegen ist heilsam und kann, so Dr. Ruddies, sogar ,einer aufwendigen,
psychotherapeutischen Behandlung ebenblirtig sein“. Dem ist kaum zu widerspre-
chen, doch so mancher, der seine eigene Humorlosigkeit erkannt hat (das ist der
erste Schritt zur Besserung!), wird sicherlich fragen: Wie packe ich es an, Humor zu
entwickeln? Ist das Uberhaupt méglich?
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Ja, es ist moglich! Denn

1. jeder Mensch besitzt grundsatzlich Sinn fir Humor. Bei so manchem ist er nur
verschittet.

2. Humor ist erlernbar, auch wenn er vielfach mit Alter und wachsender Lebenser-
fahrung von selbst kommt.

Lassen Sie uns dazu sieben praktische Tipps zusammenfassen:

1. Beim Lernen/Lehren

Heiter lernt es sich leichter, und man verliert auch nicht so schnell die Lust. Gehen
Sie Ihr Lernprogramm positiv an und versuchen Sie einen trockenen Lernstoff in
eine amisante Geschichte einzubauen (rechte Gehirnhalfte mit Bildern fittern).
Mindestens ebenso wichtig ist Humor beim Lehrer. Denken Sie an lhre eigene
Schulzeit zurlick: Selbst strohknochentrockene lateinische Grammatik oder ma-
thematische Lehrsatze erwachen zum Leben, wenn sie humorvoll présentiert wer-
den.

2. Am Telephon

Ziehen Sie die Mundwinkel hoch und atmen Sie tief durch, bevor Sie jemanden
anrufen oder den Hérer abnehmen. Dadurch kommt unter anderem mehr Sauer-
stoff in lhr Gehirn, und lhre Stimme klingt gleich tiefer und angenehmer. Stellen
oder hangen Sie in der Nahe des Telephons einen Spiegel auf und kontrollieren
Sie wahrend der Unterhaltung Ihre Mimik. Wenn Sie |hr strahlendstes Lacheln
aufsetzen, werden Sie nicht nur sympathischer klingen, sondern auf Ihren Ge-
sprachspartner auch zuversichtlicher wirken.

3. Anstelle von eigenem Arger (falls Ihnen das doch noch passiert)
FOhren Sie in diesem Fall méglichst umgehend das Lachel-Training durch. Die
eine Minute haben Sie bestimmt Zeit! Sollten Sie in einer Konferenz sitzen oder in
einem Grossraumbiro arbeiten, kdnnen Sie auch fir eine Minute das Foto lhres
Lebenspartners oder lhre Lieblingspflanze anlacheln. Das Ergebnis ist nicht nur
eine bessere Laune, sondern auch ein ,klarerer Kopf“, der Sie die Dinge sogleich
in einem ganz anderen Licht sehen I&sst.

4. Wenn lhr Gegenuiber verargert ist
Probieren Sie es auch in diesem Fall einmal mit einem, allerdings ganz leichten
Lacheln. Ziehen Sie die Mundwinkel kaum merkbar hoch. lhr Gesprachspartner
soll die Veradnderung mehr ahnen als tatsachlich sehen, dann ist es am wirkungs-
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vollsten. Unbedingt unterlassen sollten Sie ein siffisantes Grinsen oder auch nur
den Anflug von Spott.

5. Beim Briefeschreiben
Je positiver Sie sich beim Briefeschreiben oder -diktieren fihlen, desto wirkungs-
voller wird lhr Schreiben ausfallen, auch wenn sich dies primar ,zwischen den Zei-
len“ bemerkbar macht. Sogar ‘Mecker-Briefe’ sind weitaus erfolgreicher, wenn Sie
die Sachlage moéglichst neutral und mit einem Schuss Humor oder — gegebe-
nenfalls — einer Prise Ironie gewdrzt darlegen.

6. Beim Autofahren

Kleben Sie einen ,Smiley“ an die Sonnenblende oder das Lenkrad. Das erinnert
Sie, gerade wahrend des Autofahrens das Dauer-Lachel-Training durchzufihren.
Was spricht dagegen, wahrend der gesamten Fahrtdauer zu lacheln? Und wenn
Sie dabei auch anderen lhr Lacheln schenken, dann tun Sie das ganz unverbind-
lich und freundlich. Vielleicht gelingt es lhnen, auch auf das Gesicht des anderen
ein leises Lacheln zu zaubern. Ware das nicht schén? Sie haben so die Lebens-
energie eines anderen steigern kdnnen!

7. Beim Vortrag
Wer in Rede oder Vortrag geistreiche Bemerkungen einfliessen lasst und auch
einmal einen Witz wagt (der jedoch niemals unter dem Niveau der Zuhérer liegen
darf!), sichert sich die ungeteilte Aufmerksamkeit des Publikums. Machen Sie sich
als Redner aber niemals Uber andere lustig — héchstens Uber sich selbst. Wer
Uber sich selbst eine amisante Geschichte erzahlen kann, zeigt, dass er mensch-
lich ist, und gewinnt damit leicht die Sympathie des Publikums.

~Witz ... spiegelt ... die unverwdistliche Fahigkeit wider,
das Leben in schdpferischer Weise zu meistern.*
Glinther Ruddies

Halten Sie nachfolgend persoénliche Erfahrungen zu diesen Punkten fest:

Beim Lernen:
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Beim Lehren:
Am Telephon:

In &rgerlichen Situationen:

Um lhr Gegenlber aufzuheitern:

In der Korrespondenz:

Beim Autofahren:

Beim Vortrag:

Witz ist echte Lebenshilfe und zugleich eine produktive Art zu denken. Witz hat mit
Geist und Esprit zu tun, was angesichts so mancher primitiver Witze freilich immer
wieder rasch in Vergessenheit geraten kann. Im Grunde kommt es jedoch nur darauf
an, dass man sich amusiert. Ohne in all zuviel graue Theorie Uber den Humor zu
verfallen, einige Beispiele die verschiedene Grundstrukturen benennen, auf denen
Witze basieren. Es sind dies:
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Perspektivenwechsel Die Gedanken des Zuhorers/Lesers werden in eine bestimmte
Richtung gelenkt, die dann Uberraschend umschlagt.

Die Kleine von Klugewitz fragt ihre Mutter, wo sie denn ei-
gentlich herkomme. Frau Klugewitz erschrickt, Uberlegt fie-
berhaft, wie sie ihre Tochter am besten aufkldren kénnte,
und holt dann ein Bildlexikon aus dem Regal. Zunéchst
sagt sie: ,Wie kommst du eigentlich gerade jetzt darauf?”
“Weil in unserer Klasse seit gestern ein Neuer ist, der aus
Afrika kommt.”

Ebenenwechsel Diese Witze basieren auf der Spannung zwischen Ideen-

welt und Realitdt und der Entlarvung vorgetauschter Wirk-
lichkeit.
Die Freundin von Frau Klugewitz ist Krankenschwester. Sie
fragt den Chefarzt: ,Ich habe bereits sieben Kinder. Jetzt
soll ich in die Réntgenabteilung versetzt werden. Stimmt es,
dass Réntgenstrahlen unfruchtbar machen?“ — Der Chef-
arzt meint: ,Im Prinzip ja. Aber verlassen Sie sich nicht dar-
auf.”

Verschiebung Hier beruht die Komik auf der Verschiebung Ublicher
Denkmuster.

Was ist der Unterschied zwischen einer Telephonzelle und
demokratischen Wahlen? — Bei einer Telephonzelle zahlt
man zuerst und wéhlt dann, bei den demokratischen Wah-
len wird zuerst gewéhlt und dann gezahilt!

Extrem kurzgefasst und mit Gegensétzlichem verbunden,

werden viele Situationen witzig.

Wenn du 100 Mark auf die Bank trdgst, bekommst du daftr
L drei Prozent. Wenn du dafiir aber Alkohol kaufst, kriegst du
S dreissig Prozent.

Enttabuisierung Hier geht es primar um die Entlarvung von Macht und Gewalt.
Ein Witz aus der ehemaligen UdSSR: Frage an Radio Eri-
wan: ,Ich tue mich beim Lernen so schwer und habe in der
Schule immer schlechte Noten. Kénnen Sie mir einen Rat
geben?“ — Radio Eriwan antwortet: ,Im Prinzip nein. Aber
trésten Sie sich damit, dass es in unserem Land besser ist,
zuwenig zu wissen als zuviel.”
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Wortspiel

Verzerrung ,Ubertreibung macht anschaulich®, kénnte
man zu diesem Blick in den Zerrspiegel sagen; unter Ver-
zerrung féllt aber auch der Wechsel des Bezugsrahmens.

Der Auktionator macht eine Durchsage: ,Eine Dame hat
hier im Haus ihre Handtasche mit 30°000 Dollar verloren.
Sie bietet dem ehrlichen Finder 1°000 Dollar.” Schnell er-
hebt Herr Klugewitz die Stimme: ,Ich biete 1’500 Dollar.*

Von Kalauern bis hin zu doppeldeutigen Wértern reicht hier
die Skala, die ihre Substanz aus der Vieldeutigkeit oder
auch Klangahnlichkeit bezieht.

Frage an einen Sexologen: ,Lasst sich mit Hilfe von Karot-
ten die Potenz erh6hen?“ — Der Spezialist antwortet: ,Das
kann sein. Sie sind aber sehr schwer zu befestigen.*

Es liegt nun an Ihnen, alles theoretisch Erarbeitete in die Tat umzusetzen.

Ubung

Nutzen Sie jetzt die Méglichkeit, Ihre Kreativitat zu trainieren. Denken Sie sich einen
oder besser mehrere eigene Witze zu jedem Punkt aus und senden Sie sie an den
Verlag. Die besten werden in den ‘Success Building News’ veréffentlicht.

Perspektivenwechsel:

Ebenenwechsel:

Verschiebung:

Verdichtung:
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Enttabuisierung:
Verzerrung:
Wortspiel:

Und denken Sie kinftig méglichst oft daran: Je fréhlicher und heiterer wir ein Vorha-
ben anpacken, desto leichter wird es uns von der Hand gehen — und desto mehr Er-
folg wird uns dabei beschert!

Ubrigens: Lachen ist ein soziales Phdnomen. Selten lachen Menschen ausgiebig fir
sich allein. Viel 6fter und mit viel mehr Spass geschieht dies, wenn mehrere Men-
schen zusammen sind. Dementsprechend ist es auch einfacher, sich in einer Gruppe
humorvolle Verhaltensmuster anzugewéhnen — besonders in Situationen, in denen
wir nichts zu Lachen haben. Denn: ,Humor ist, wenn man trotzdem lacht.”. Falls Sie
dies in Praxis mit anderen Menschen erleben und Uben mdchten, dann besuchen
Sie unser Anti-Stress-Training oder einen der kostenlosen Abende der Offenen
Lachgruppe Thun: www.lachgruppe.ch.

Dieses Skript finden Sie auch unter Publikationen bei www.rolfwenger.ch.
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