STHAFT KOMISCH

L erne zu lachen
ohne Grund

Lachen ist die beste Medizin
und Lachyoga emotionale Katharsis
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Der Krankenpfleger und Lachyoga-Trainer Robert Meisner geht mit der enormen Kraft des Lachens sehr feinfiihlig

um. Sterbenden und Trauernden lasst er ihren »heiligen Raum«. In seinen Lachyogakursen aber ermutigt er die
Teilnehmer zu grundlosem Lachen, um so auch schwierigen Lebenssituationen lachend hegegnen zu konnen
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WOLF SCHNEIDER IM GESPRACH MIT DEM LACHYOGI ROBERT MEISNER
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allo Robert, wie kommt es, dass das La-
I—I chen in deinem Leben eine so zentra-
le Rolle eingenommen hat?
Das Ganze war erstmal kurios, und dann erst
wurde es lustig. Ich habe schon als Kind ger-
ne gelacht. Das hat mir eine positive und
optimistische Lebenseinstellung beschert
und oft im Alltag gut geholfen. Dass Lachen
gesund ist,das weif ja schon der Volksmund.
Aber als ich erfuhr, dass man da auch auch
sozusagen »professionell lachen« kann, eben
im Lachyoga, war ich umso mehr verbliifft.
Es hat bei mir allerdings nicht gleich gefunkt.
Das erste und zweite Mal Lachyoga war fiir
mich nur nett. Erst nach dem dritten Mal war
ich Feuer und Flamme. Seitdem rollt die
Lachbombe, und rollt und rollt ...

Ein groBes Hindernis fiir Anfanger beim Lachyo-
ga ist ja, dass sie erstmal denken: Ohne Grund
kann ich nicht lachen. Dazu aufgefordert zu
werden, das macht es ja noch schlimmer, und
dann ist Schluss mit lustig. Erst wenn man merkt,
dass wir nicht nur Maschinchen sind, die wie ein
pawlowscher Hund in einer Reiz-Reaktions-Ket-
te von witzigen Ausldésern zum Lachen gebracht
werden, fangt es an zu ziinden. Die Fahigkeit,
etwas komisch zu finden, steckt ja in uns selbst.
Wir sind frei auch in der Hinsicht, iiber alles la-
chen zu kénnen. Ob das jeweils klug ist, das ist
eine andere Frage. Aber es zu kénnen, das ist
doch gut, oder?

Ja, der Mensch steckt voller Uberraschun-
gen. Wenn er etwas lustig findet, kann es ihm
ein Lacheln entreiflen, ja sogar ein kréftiges
Lachen kommt dabei raus. Etwas komisch
zu finden kann aber auch das Gegenteil aus-
16sen: von skeptischen Blicken bis hin zum
abwertenden Kopfschiitteln. Der Mensch
kann selbstverstdndlich tiber alles lachen. Es
kommt aber auch auf den Kontext an: Wo
befinde ich mich, wer ist noch in der Néhe,
wie ist die Tageslaune, Tageszeit und Situa-
tion. Jederzeit und tiberall lachen zu konnen,
muss nicht unbedingt was mit »klug sein«
zu tun haben. Friither von sozialen und reli-
gigsen Instanzen aufs Schirfste sanktioniert,
gehort das freie Lachen heutzutage fast zu
den Errungenschaften der modernen De-
mokratie. Aber, wie gesagt, es gibt Momen-
te, Situationen, Orte und Umstidnde, wo es
deplatziert wirkt. Es sei denn, man will be-
wusst provozieren. Deshalb gibt es den ge-
schiitzten Rahmen eines Lachyoga-Clubs, wo
man laut und aus ganzem Herzen (besser ge-
sagt aus dem Zwerchfell) lachen kann, ohne
sich zu blamieren.

Du triffst dich mit anderen Lachenden in Lachyo-
ga-Clubs und gibst Lachyoga-Workshops. Was
sind da die groBten Hindernisse oder Bedenken,
die die Leute mitbringen, wenn sie mit sowas
anfangen?

Wenn jemand zum ersten Mal kommt, ist es
Neugier, was ihn dorthin treibt. Ich spiire zu-
erst die (meist nicht ausgesprochenen) Be-
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denken der Menschen und versuche dann
denjenigen abzufangen, der die stiarksten Be-
denken hat, und ihn oder sie in die Gruppe
zuintegrieren. Die grofSte Angst, die die Leu-
te im typischen Fall mitbringen, ist sich da-
bei ldcherlich zu machen. Dann stellt sich so
mancher die Frage: Wie kann ich spontan,
aus dem Nichts heraus lachen, ohne dass
mir jemand einen Witz erzédhlt oder ich mir
einen lustigen Film anschaue? Ist es moglich,
grundlos zu lachen? Ich brauch doch einen
Sinn fiir Humor, um so frei lachen zu kon-
nen!

Kinder lachen auch
ohne Witze oder komische
Objekte, einfach weil es
natudrlich ist und sich

gut anfuhlt

Dieser »Sinn fiir Humor« steht fiir die Ga-
be unseres Gehirns, eine gegebene Situati-
on wahrzunehmen, um dann zu urteilen, ob
sie lustig ist oder nicht. Ich gebe dann den
Teilnehmern das Beispiel von kleinen Kin-
dern: Die lachen auch ohne Witze oder ko-
mische Objekte, einfach weil es natiirlich ist
und sich gut anfiihlt. Diese Fihigkeit wurde
uns abtrainiert durch unsere Sozialisierung
in Elternhaus, Schule und Gesellschaft. Der
Weg zu diesem verloren geglaubten »inne-
ren Kind«ist das Lachen in der Gruppe. Spé-
testens dann wilzen sich alle vor Lachen am
Boden.

Das erinnert mich an die Osho-Meditation der
»Mystic Rose«, die vor ungefahr 25 Jahren das
damalige Connection-Team mal zusammen ge-
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macht hat. Da haben wir eine Woche lang jeden
Abend drei Stunden lang in einem Raum ge-
meinsam gelacht. In der zweiten Woche war in
derselben Struktur Weinen dran und in der drit-
ten Stille. Das war eine grandiose Gruppener-
fahrung! Wir fingen einfach an zu lachen, egal,
oh wir einen Grund dazu hatten oder nicht. Wer
keinen hatte, fand oder erfand einen.

Jetzt kdnnte einer sagen: Wenn ihr Menschen da-
hingehend trainiert, iiber alles lachen zu kén-
nen, trainiert ihr ihnen dann nicht das Mitgefiihl
ab? Wenn vor den Augen eines solchen lachyo-
ga-trainierten Menschen ein Unfall geschieht,
und er sieht den Verletzten vor sich auf der StraBe
liegen, dann fangt der doch nicht an zu lachen,
oder? Briiht einen dieses Lachyoga-Training nicht
ab gegeniiber dem Leiden der Menschen?

Ja, Oshos »Mystic rose« ist eine feine Sache.
Dariiber schreibt auch Barbara Riitting in
ihrem Buch »Lach dich gesund«. Lachyoga
trainiert nicht Menschen, um iiber alles la-
chen zu konnen, und noch weniger stumpft
man dabei ab gegeniiber edlen Gefiihlen.
Es geht primar darum, dass man lernt, auch
in verzweifelten Situationen oder Situatio-
nen, die einen sonst zornig oder wiitend ma-
chen,lachen zu kbnnen. Am besten iiber sich
selbst. Lachyoga ist weder religios noch po-
litisch. Es geht hier vielmehr um das La-
chen fiir den Welt-Frieden. Ein Vorteil von
Lachyoga ist, dass man dann lachen kann
auch im Angesicht von Herausforderungen.
Das sorgt fiir Festigkeit in schwierigen Zei-
ten und hilft zentriert zu bleiben und eine
positive Lebenseinstellung beizubehalten. In
»sonnigen« Zeiten kann ja jeder lachen.

Voriges Jahr war ich in Salzburg auf dem von dir
organisierten Lachyoga-Kongress. Da kam ich
am Samstag Abend auf die Biihne, wollte anfan-
gen zu spielen, mein Kabarett »Alles ist eins —
und noch eins drauf«, war angekiindigt, aber ...
es fingen alle schon an zu lachen, als ich auf
die Biihne kam, noch ehe ich den ersten Gag ge-
bracht hatte. Das war ein so warmer Empfang
filr mich! Ein Bad in dieser Menge von 200 mich
freudestrahlend Anlachenden, ehe ich noch ir-
gendwas getan hatte. Als komische Figur ver-
standen zu werden, ehe ich noch irgendwas
Witziges »geleistet« hatte, das war fiir mich der
17. Himmel (Wer den noch nicht kennt: Das ist
das Paradies der Clowns, Narren und Kabaretti-
sten)! Ein so gutes, lachmuskeltrainiertes Pu-
blikum zu haben, ist fiir einen Komddianten er-
ste Sahne, ein Heimspiel ...

Oh ja, der erste interalpine Lachyoga-Kon-
gress in Salzburg war ein voller Erfolg. Zu-
sammen mit meiner dsterreichischen Kolle-
gin Gabi Fink habe ich da jede Menge »Lach-
wurzn« aus ganz Europa zusammentrom-
meln konnen. Viele von ihnen hatten schon
jahrelang ihre Lachmuskeln trainiert. Es gab
ja vor deinem Auftritt schon zwei Tage voll-
er Workshops und Vortrige, und einige der
Teilnehmer hatten davor sogar schon an ei-
nem Fiinf-Tage Intensiv-Seminar mit Dr.
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Madan Kataria teilgenommen, dem Erfin-
der von Lachyoga. Dein Kabarett-Pro-
gramm war eines der Highlights auf dem
Kongress, das horte ich von vielen Teilneh-
mern. Aber du hast recht: »Gelibte« tun sich
beim freien Lachen eindeutig leichter. Das
Motto der Deutschen Gesellschaft fiir Al-
ternative Medizin lautet: »Gesundheit be-
ginnt mit GenieBen, und ich setze da noch
eins drauf: »GenieB3en beginnt mit einem La-
chen«.

Der Genuss ist ja unsere natiirliche Einrichtung
der Belohnung fiir biologisch richtiges Verhal-
ten. Unter zivilisatorischen Bedingungen funk-
tioniert das nicht immer so, aber grundsatzlich
ist Genuss Belohnung fiir richtiges Verhalten und
Schmerz Strafe fiir falsches Verhalten, das soll-
ten wir nicht vergessen. Dann ist klar, dass Ge-
nieBen gesund ist, und wenn Lachen genus-
svoll ist, dann ist Lachen gesund.

Dass Lachen allerdings auch mitleidslos und ag-
gressiv sein kann, das Thema hatten wir grad
eben schon gestreift. Lachen iiber andere, wenn
es ohne das Bewusstsein geschieht, dass man
dabei auch iiber sich selbst lacht, grenzt aus.
Ich wiirde das Spott nennen und dem den Humor
entgegensetzen, das Lachen oder Schmunzeln
iiber sich selbst. Insofern kdnnte man Humor
vielleicht als wesentlich fiir die geistige Gesund-
heit bezeichnen.

Lachyoga ist eine
ideale, gewaltfreie
Methode der
emotionalen Katharsis,
ein wahrhafter
Jungbrunnen

Wie, meinst du, kdnnen wir das Ideal einer geis-
tig gesunden Gesellschaft erreichen, in der die
Menschen nicht iiber andere spotten und sie da-
durch ausgrenzen, sondern sich selbst auf die
Schippe nehmen? Braucht es dafiir, zusatzlich
zu den Lachyogaiibungen, auch noch ein gei-
stiges Training?

Um {iiber eine geistig gesunde Gesellschaft
zu reden, miisste man die Manipulationen
aus Wirtschaft und Politik ausblenden. Es
gab schon immer hohe Ideale, Utopien, die
dann an der sogenannten Realitit geschei-
tert sind. Ich beobachte zum Beispiel seit
25 Jahren die alternative Bewegung. Anfang

der Neunziger bin ich noch durch halb
Deutschland gereist, um den ersten Grad in
Reiki machen zu konnen, und Biicher zu
bestimmten Themen waren rar. Dann kam
eine inflationédre Phase, wo fast jeder Verlag
ein Buch iiber Qi Gong oder Aromathera-
pie rausbringen musste, da waren die Men-
schen dann so langsam gesittigt mit sowas,
auch mit Seminaren. Immer mehr Leute aus
der Wirtschaft zog es dort hin, denn dort
konnte man Kohle machen. Vielleicht sind
auch Provokateure eingeschleust worden,
und auf einmal war es nicht mehr »in«, Eso-
teriker zu sein.

Was auch immer ein Spotten iiber andere
hervorruft,ob es das Bediirfnis ist, sich selbst
in den Vordergrund zu stellen, oder ob es
Minderwertigkeitskomplexe sind, es 16st ei-
ne Reaktion bei dem anderen aus, manch-
mal sogar eine sehr heftige. Das erinnert
mich an meine Schulzeit. Da haben wir als
Halbwiichsige instinktiv herausgefunden,
dass wir jemanden fertigmachen konnten, in-
dem wir mit einem anderen tuschelten, da-
bei lachten und »denjenigen« dabei nur an-
schauten, das gentigte. Das war fiir den Be-
troffenen schlimmer, als wenn er eine Ohr-
feige bekommen hitte.

Im Lachyoga gibt es keinen Spott und kein
Lachen iiber andere. Wenn jemand bei den
Lachspielen einen Fehler macht, dann geht
erin die Mitte des Kreises und zeigt mit dem
Daumen lachend auf sich selbst. Die ande-
ren quittieren das mit einem anerkennenden
Klatschen. Es gibt nur eine einzige Ubung
im Lachyoga, wo man mit erhobenem Zei-
gefinger in der »Na, na, na«-Stellung durch
den Raum geht. Die wird aber mit einem
Lécheln von den anderen aufgenommen.

Lachen verhindet Kollektive nach innen, und es
hat die Tendenz, die auszugrenzen, die nicht mit-
lachen - kénnen oder es nicht wollen. Deshalb
muss man mit diesem machtigen sozialen In-
strument sehr achtsam umgehen. Dass es fiir den
Lachenden gesund ist, zu lachen, steht fiir mich
auBer Frage. Als Spott aber kann es sehr verlet-
zen.

Jetzt noch eine Frage an dich als Lachyogatrai-
ner: Wie gehst du mit Tragik um? Gibt es Situa-
tionen, die du als zutiefst tragisch empfindest,
sei es in deinem eigenen Leben, oder wenn ei-
nem Lachyogaschiiler von dir etwas passiert,
wo du vielleicht nur noch weinen mdchtest,
oder laut aufschreien, wo dir kein hisschen mehr
zum Lachen zumute ist?

Mir sind bei den Lachyoga-Sessions zum
Gliick noch nie tragische oder traurige Er-
eignisse passiert. Selbstverstédndlich kon-
nen bei zu viel Lachen auch traurige oder
schmerzhafte Erinnerungen hervorgerufen
werden. Die Neurowissenschaft steckt ja
noch in den Kinderschuhen. Noch ist nicht
genau erforscht, welche Gehirnareale fiir
welche emotionalen Reaktionen verant-
wortlich sind. Der Spruch »mit einem la-
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chenden und einem weinenden Auge« zeigt
nur, dass die Trianendriise sich in unmittel-
barer Nachbarschaft der Lachfalten (um die
Augen) befindet und zu einem »Ich habe Tri-
nen gelacht« fithren kann. Lachyoga begiin-
stigt das freie FlieBen der Emotionen. Da-
bei konnen blockierte Gefiihle freigesetzt
werden. Viele korperliche, mentale und emo-
tionale Probleme sind dann ihre Ursache los,
und das Leben macht wieder mehr SpaB.
Lachyoga ist eine ideale, gewaltfreie Me-
thode der emotionalen Katharsis, ein wahr-
hafter Jungbrunnen.

Und nochmal zu deinem eigenen, in einem en-
geren Sinne privaten Leben: Gibt es da Situatio-
nen, die du nicht als komisch empfinden kannst,
bei denen dir sozusagen das Lachen im Halse
stecken bleibt?

Selbstverstdndlich gibt es solche Situationen.
In der meisten Zeit des Tages ist man ja an-
gepasst und funktionstiichtig und erfiillt be-
stimmte Rollen, die familidr oder gesell-
schaftlich von einem erwartet werden. Aber
bei mir persdnlich miissen schon starke
Angstgefiihle entstehen, dass mir das Lachen
im Hals stecken bleibt. Bei wiitenden oder
zornigen Personen kann ich mir manchmal
ein Lacheln, Grinsen oder Lachen nicht ver-
kneifen, weil dabei sehr oft (aus meiner Per-
spektive) die Griinde dafiir einfach nur
»lacherlich« sind. Mit Trauer ist es was an-
deres: Trauernde Menschen brauchen ihre
Zeit,man sollte ihnen dazu ihren Raum auch
geben. Dann gibt es noch die Momente, die
ich nicht komisch finde, wenn etwa jemand
im Sterben liegt. Ich personlich mochte mit
Rockmusik zum Grabe getragen werden,
dort diirfen die Lachyogis dann mal eine
Runde Bérenlachen fiir mich einleiten. Aber
in meinem Beruf als Krankenpfleger habe
ich schon hunderte von Sterbenden in ihren
letzten Stunden begleiten diirfen. Das sind
sehr sensible Momente, weil sowohl der im
Sterben Liegende als auch die Verwandten
unterschiedliche philosophisch-religiose
Auffassungen vom Sterbeprozess haben. Es
entsteht somit ein »heiliger Raume, der die
Verabschiedungsrituale der Angehdorigen er-
moglicht — und der ist voller Respekt und
Mitgefiihl. @

ROBERT MEISNER, Jg. 65,
Lachyoga-Lehrer, Gesund-
heitspraktiker BfG, Kran-
kenpfleger, ist am liebsten
in Wéldern und an Kraft-
orten in Europa unterwegs.
Bekennender Wassertrin-
ker, staatlich anerkannter
FuBganger.
Info@gesundheitszentrum-
sonnenblume.de.
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und eine komische

Karl Valentin

Jedes Ding hat drei Seiten,
eine positive, eine negative






