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ZUR PSYCHOHYGIENE VON HUMOR, LACHEN UND GEHOBENER
ALBERNHEIT

Einige ernste Worte zu einer heiteren Gemiitsregung

Humor, Lachen und gehobene Albernheit — welch schéne, ja trostvolle Wor-
te. Wer mochte sie nicht besitzen, diese segensreichen Eigenschaften. Sind
sie denn wirklich so selten, so ungleich verteilt, so wenig verfiigbar und da-
mit hilfreich?

Nein: Humor, Lachen und gepflegte Albernheit sind weit verbreitet, weiter,
als so mancher Pessimist behauptet. Sie sind aber auch vielschichtig, ein
Teil unserer Gesellschaft und Kultur — und das in jedem Land, in jedem Volk,
ja sogar in jeder Gemeinschaft, Familie und Partnerschaft. Und deshalb be-
schaftigt sich auch die Wissenschaft immer intensiver damit, vor allem Medi-
zin und Psychologie.

Was also sollten wir wissen? Was konnte uns im Alltag weiterhelfen? Wo ha-
ben Humor, Lachen und Albernheit ihren (heimlichen) Stellenwert, ihre stit-
zenden, gesundheits-erhaltenden, ja vorbeugenden Funktionen? Und wo
und warum fehlen sie? Gibt es Unterschiede nach Alter, Geschlecht, Her-
kunft, sozialer Schicht usw.?

Dazu eine komprimierte Ubersicht, gleichsam einige ernste Worte zu einer
heiteren Gemtitsregung.

Erwadhnte Fachbegriffe:

Humor — Lachen — Albernheit — Humorlosigkeit — deutscher Humor — ,aus-
landischer Humor* — Geschichte des Humors: Agypten, Antike, Mittelalter,
Neuzeit — Sinnspriche tUber Humor und Humorlosigkeit — Psychologie des
Witzes — wissenschaftliche Erkenntnisse zu Humor, Lachen und Albernheit —
Nonsens-Humor — Blondinen-Witze — Schotten-Witze — Sex-Witze — psycho-
logische, geistige und landsmannschaftliche Voraussetzungen fur Humor-
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Bereitschaft — Seelenlage der Humoristen selber — Humor und Alter — Lach-
Bereitschaft und Alter — deutscher Humor regional gesehen — Humor in der
Schweiz — Humor in Osterreich — Humor in Wien — Lachen aus wissen-
schaftlicher Sicht — Lach-Wissenschaft — Gelotologie — Humor und Optimis-
mus — Humor und Pessimismus — Lach-Muskeln — Lach-Mimik — Lachen und
Lebensalter — Kinderlachen — Erwachsenen-Lachen — Senioren-Lachen —
korperliche Lach-Folgen — geistige Lach-Folgen — seelische Lach-Folgen —
Lachen neurophysiologisch gesehen — Lachen neurochemisch gesehen —
Biologie des Humors — Biologie des Lachens — Lach-Therapie — Lach-Bewe-
gungen weltweit — Lach-Bewegungen in Deutschland — Lach-Yoga — Klinik-
Clowns — clownesker Humor in der Medizin — Ausbildung zum therapeuti-
schen Lachen — Lach-Zwang — berufliches Dauer-Grinsen — psychologische
Hintergriinde des Humors — psychologische Hintergriinde des Lachens — La-
chen und Geschlecht — Manner-Lachen — Frauen-Lachen — Lachen und ge-
sellschaftliche Zwange — Lachen in der Psychotherapie — jidische Humor —
Lachen und Personlichkeit: Unterhalter, Lebensphilosoph, Angriffslustiger,
Defensiver u. a. — Lachen als Krankheit — seelische und korperliche Krank-
heiten mit Humor-Verlust: chronischer Schmerz, Alzheimer-Demenz, Parkin-
son-Krankheit, Epilepsie, Depressionen, Schizophrenie, Burnout u. a. — posi-
tiver Humor-Stil — negativer Humor-Stil — Humor und Lachen in Diktaturen —
zur Psychologie von Albernheit und Blodelei — Psychohygiene von Humor,
Lachen und Albernheit u.a.m.

,Lachen ist gesund“ und ,Humor ist wenn man trotzdem lacht*. Wer kennt sie
nicht, diese beiden wohl bekanntesten Sinnspriche zu diesem Thema. Und
doch: Wenn man sich uber das Lachen gezielter informieren will, gerat man
rasch in trockene Bereiche — besonders im deutschen Sprachraum bzw. durch
die deutsche Mentalitat.

Der Deutsche ist humorlos - sagt man...

Jeder weil3 oder glaubt zu wissen: Der deutsche Humor halt sich in Grenzen.
Die Heiterkeit der deutschen Wesensart sei beispielsweise mit englischem Hu-
mor oder sudlandischem Temperament in nichts zu vergleichen. Auslander,
die die deutsche ,Seelenlandschaft* studiert haben, behaupten mehrheitlich,
der Deutschen wichtigste Redewendung lautet: ,Spal} beiseite...".

Ahnlich die Bemerkung: ,SpaR muss sein!“. Oder gar auf die Spitze getrieben,
namlich wenn es ernst wird: ,Das kann ja heiter werden...!” Und auch das eher
als Kompliment gedachte: ,Schon lange nicht mehr so gelacht®, ist eigentlich
eher traurig.

Nun, wie auch immer: Spal3 beiseite, es ist was dran. Zwar verzieht sich nicht

jeder, der einmal lachen will, gleich in den Keller, wie uns unterstellt wird, aber
Humor, Heiterkeit und vor allem Lachen und gehobene Albernheit gehéren
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nicht zu unseren Starken, jedenfalls nicht im internationalen Vergleich, so sagt
man. Und wer sagt das? Vor allem wir Deutschen selber. Beispiel:

Deutscher Humor ist ja ein echter Schlankmacher: Man muss meilenweit
laufen, bis man ihn trifft (Dieter Hallervorden).

Natdrlich gibt es auch internationale ,Schmahungen*, und zwar reichlich. Und
dass diese gegenseitigen Attacken nicht nur den Humor betreffen, beweist
auch der bekannte amerikanische Komiker Groucho Marx, man erinnere sich
an die Marx-Brothers: Seine drei kirzesten Blcher der Welt-Literatur haben
den Titel: ,Geheimnisse der britischen Kiche®, ,ltalienische Kriegshelden* und
— natirlich — ,Tausend Jahre deutscher Humor*...

Wer nun das alles nicht glauben mag, der lese im Standardwissen einer jeden
Nation nach, namlich in den Zitaten, Redensarten, Aphorismen und Ausspru-
chen, die ja bekanntlich die Volksseele am besten treffen.

Zwar stehen uns mehr als ein halbes hundert deutschsprachige Zitatenbiicher
zur Verfigung. Und Uber alles gibt es was zu lesen — nur nicht tber das La-
chen bzw. in der Tat erbarmlich wenig. Und das meiste macht einen auch
nicht so recht froh. Das Lachen, die schonste und befreiendste menschliche
Regung wird eher als verdéachtig bis gefahrlich eingestuft. Das betrifft aller-
dings nicht nur die deutsche Mentalitat allein (siehe spéater). Nicht umsonst
heil3t es ja international: Only bad news are good news. Und auch der reine
Sprachschatz spricht Bande. So hat einer, der es genau wissen will herausge-
funden, dass in einem Worterbuch durchschnittichen Umfangs von mehr als
100.000 Wortern nur rund 4.200 als positiv, anregend, freudvoll bezeichnet
werden konnen. Das sind knapp 4%. Dagegen finde man doppelt soviel be-
driickende, herabsetzende, negative oder gar hinterhaltige Worter, namlich
mehr als 8.800 (Neil James). Kein Wunder, wenn der natirliche Gesprachs-
fluss, die Gedanken und Ideen eher zum Negativen tendieren, zumal uns das
Negative offenbar weit schneller von der Zunge geht als das Positive. Aber zu-
rick zum Thema. So heil3t es beispielsweise:

— Die Halfte der Menschen lacht auf Kosten der anderen (ein zwar altes Pro-
blem, das sich aber heute vor allem bestimmte Radio- und Fernseh-Mode-
ratoren zunutze machen, was besonders Jugendlichen imponiert — leider)

— Oder etwas anders ausgedruckt: Unter Humor verstehen die meisten Men-
schen das Gelachter Uber Dinge, die einem anderen zugestolRen sind (Curt
Goetz, Schriftsteller und Theaterautor)

— Es lacht mancher, der lieber weinen mdchte

— Je mehr Narren, desto mehr Gelachter
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— Oft lacht der Mund, wenn das Herz weint
— Es lacht mancher, der beil3en will

— Das Lachen wirde seinen Zweck verfehlen, wenn es von Sympathie und
Gute gekennzeichnet ware (Henri Bergson, Philosoph)

Oder noch negativer:
— Witz ist doch immer die Degradierung eines anderen (Henri Bergson)

und so manches andere mehr.

Die Mehrzahl dieser Sinnspriiche drangt also in Richtung: Vorsicht, wer lacht,
fuhrt etwas im Schilde, will Sie aufs Glatteis fihren, oder hat zumindest keinen
Grund bzw. lacht, obgleich es ihm elend zumute ist.

Glicklicherweise gibt es auch einige positive Lach-Interpretationen aus dem
Weisheitsschatz der Menschheit, insbesondere was einen der haufigsten
Lach-Ausléser anbelangt, den Witz:

— Der Mensch ist ein lachendes Lebewesen (Spinoza, Philosoph)

— Oder der Schauspieler Heinz Rtiihmann, der so viele Menschen in Rihrung
und Lachen zugleich versetzt hat: Lacheln ist das Kleingeld des Gliicks

— Oder sein englischer Schauspielerkollege Peter Ustinov: Lachen ist die zivi-
lisierteste Form menschlichen Gerauschs

— Oder die sinn-gleiche Aufforderung aus dem humoristischen Volksschatz:
Der verlorenste aller Tage ist der, an dem man nicht gelacht hat (Nicolas de
Chamfort) bzw. vom wohl beriihmtesten Leinwand-Humoristen seiner Zeit,
namlich Charlie Chaplin: Ein Tag, an dem man nicht lacht, ist ein verlorener
Tag.

— Humor ist keine Gabe des Geistes, es ist eine Gabe des Herzens (Ludwig
Bérne, Schriftsteller).

— Humor ist die Kunst, sich ohne Spiegel selbst ins Gesicht zu lachen (Paul
Hoérbiger, Schauspieler).

Oder international:
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Lache, und die Welt lacht mit Dir; weine, und Du weinst allein (sagen die
Amerikaner)

Lachen reinigt die Zéahne (sagt man in Afrika)

Nur Kinder verstehen es, vollkommen arglos zu lachen, deshalb sind sie
auch so bezaubernd (sagt man in Russland)

Wer grundlos lacht, lacht am besten (mahnt der Schriftsteller Ephraim Kis-
hon, eine judische Weisheit zitierend)

Und einiges uUber Witze:

— Der Witz ist das einzige Ding, was umso weniger gefunden wird, je eifriger
man es sucht (Friedrich Hebbel, Dichter)

— Der Witz ist ein verkleideter Priester, der jedes Paar traut (Jean Paul, Dich-
ter)

— Gelehrter Witz ist selten nitz

— Witze und Geldborger mussen unangemeldet kommen

- Jeder hat einen Narren im Armel

— Witz: Das Niesen des Gehirns (Alfred Polgar, Schriftsteller)

und anderes mehr.

Humor und Lachen in der Geschichte

Der Humor im Allgemeinen und das Lachen im Speziellen hat die Menschheit
von jeher bewegt — so oder so. Nachfolgend deshalb eine kurz gefasste Uber-
sicht (u. a. zitiert aus D. Thoma u. Mitarb., 2003 und P. Kohler, 2004 — siehe
weiterfihrende Literatur):

Man nimmt an, dass die Menschen seit etwa 200.000 Jahren sprechen kon-
nen. Seitdem werden sie einander alles Mogliche erzahlt haben — wohl auch
lustige Begebenheiten, vielleicht sogar Witze. Allerdings wurde alles erst ein-
mal muandlich tberliefert. Eine Schrift gibt es erst seit etwa 5.000 Jahren. Als
Schrifttrager nutzte man zunéchst Stein, Ton, Holz, Metalle, Tierhaute — und
schlieBlich Papyrus. Und hier denkt man sofort an die Agypter.

Tatsachlich sollen schon die Agypter Witze oder wenigstens witzige Scherzfra-
gen gekannt haben. Deren &ltestes Beispiel wurde auf einem alten Papyrus
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gefunden — 4.600 Jahre alt. Er lautet, fur unser Verstandnis vielleicht ein wenig
flach, aber wir hatten ja auch Tausende von Jahren Zeit uns in puncto Humor
zu vervollkommnen...: ,Wie heitert man einen gelangweilten Pharao auf? — In-
dem man eine Schiffsladung junger Frauen, die nur Netze anhaben, Uber den
Nil schwimmen lasst — und den Pharao zum Angeln schickt...“.

Eines jedenfalls beweist dieser mumifizierte Witz: Der Witz machte schon im-
mer vor nichts halt, auch nicht vor dem obersten Wuirdentrager der altagypti-
schen Gesellschaft, spéater sogar gott-gleich. Doch schon in der Antike schie-
den sich die Geister, was Humor im Allgemeinen und das Lachen im Speziel-
len anbelangt — und darf. So beschrieb der antike Dichter Homer beispielswei-
se das ,unausléschliche Gelachter der seligen Gotter®, wahrend der Philosoph
Plato diese ,Enthemmung“ mit dem Hinweis tadelte, hier wirden die Himmels-
bewohner ein schlechtes Vorbild abgeben.

Auch die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse Uber den therapeutischen
Wert des Lachens sind natirlich so alt wie die Menschheit. Schon der antike
Philosoph Demokrit propagierte nicht nur das seelische Gleichgewicht, son-
dern auch die Gemutsruhe: Ziel aller Erkenntnisse und Lebensweisheiten. Und
hier vor allem die Frohlichkeit und das Lachen. Deshalb galt er auch als ,la-
chender Philosoph*.

Und sein rémischer Kollege Quintus Horatius Flaccus mahnte: Ein Scherz, ein
lachend Wort entscheidet oft die grof3ten Sachen treffender und besser als
Ernst und Scharfe.

Deshalb wurden auch im Altertum Witze gerissen, woftur sogar Witz-Buicher im
Gebrauch waren. Die griechische, vermutlich in der Spéat-Antike angelegte
Sammlung ,Der Lachfreund” von Hierokles und Philagrios hat sich bis heute
erhalten. Darin findet sich sogar ein Witz, der noch immer kursiert, vor allem in
wirtschafts-politischer Hinsicht, auch wenn er langst einen langen Bart tragt:
»Ein Studierter wollte seinem Esel das Fressen abgewohnen und gab ihm kein
Futter mehr. Als der Esel vor Hunger starb, sagte er: Wie schade! Gerade, als
er gelernt hatte, nicht mehr zu fressen, ist er gestorben!”

,Der Lachfreund” war aber nicht die einzige und schon gar nicht die erste Witz-
Anthologie. Schon der rémische Dramatiker Plautus erwahnte solche Zusam-
menstellungen, mit denen sich professionelle Spaldmacher am Tisch der Rei-
chen fir Unterhaltung munitionierten (und spater wahrscheinlich auch die Ko-
maodien-Dichter).

Im Mittelalter aber verdusterte sich wieder das Gemit, was vor allem ,von
oben“ herab diktiert wurde — besonders aus machtpolitischen Grinden, auch
und vor allem von kirchlicher Seite. Das ging soweit, dass man das Lachen
stellenweise als Stinde geil3elte. Der Mensch sollte Jesus Christus nacheifern,
von dem kein Lachen Uberliefert ist. Das Diesseits bedeutete nicht Lebens-Er-
fullung, sondern Vorbereitung auf das Jenseits. Hier hatten Lachen, Humor
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und Komik keinen Platz (mehr). Die Lach-Feindlichkeit der Kirche wurde be-
grindet mit dem himmlischen Lachen als Lohn flr die Lach-Enthaltung auf Er-
den.

Trotzdem war naturlich das Lachen nicht zu unterdriicken, wie uns die Medi-
avisten, die Mittelalter-Forscher bestatigen. Es gab sogar eine Poetik des La-
chens in mittelalterlichen Romanen mit einem reichen Fundus an Obszo6nita-
ten und Belanglosigkeiten, aber auch gesellschaftlichen Ereignissen. Im Parzi-
val-Roman von Wolfram von Eschenbach wurden in den knapp 25.000 Versen
an die 40 Lach-Belege gefunden — immerhin. Dabei geht es nicht nur um so-
ziales Lachen zum sinn-stiftenden Nachdenken, es war auch schon damals
eine Poetik des Lacherlichen ublich, also auch des Lacherlich-Machen.

Gedruckte Witze-Sammlungen in deutscher Sprache gab es schon seit bald
200 Jahren, was sogar die Grol3en des Geistes wie Goethe zu nutzen wussten
(z. B. ,Berliner Witze und schnelle Erwiderungen®).

Trotzdem, Ubertrieben hat man es wohl nicht. Selbst Anfang des 20. Jahrhun-
derts stand es offenbar noch immer nicht hoch im Kurs, das Lachen. So liest
man in Meyers Konversationslexikon von 1900 lediglich: Lachen ist eine ei-
gentimliche Modifikation der Atembewegungen, bei der die Ausatmung in
mehreren schnell hintereinander folgenden StoRen unter mehr oder weniger
starkem Schall ausgefihrt wird, wahrend die Einatmung meist in einem konti-
nuierlichen, etwas beschleunigtem und tiefem Zug geschieht... Diese Bewe-
gung ist stets mit einer Zusammenziehung der mimischen Gesichtsmuskeln
verbunden, die im Wesentlichen auf eine Verbreiterung der Mundspalte und
Hebung der Mundwinkel hinauslauft.

Wahrend der beiden Weltkriege, aber auch davor, dazwischen und danach
war es den Betroffenen meist nicht zum Lachen. Oder eher ironisch, zynisch
bis sarkastisch getdnt (wie so manche bitteren Verse und Abhandlungen der
Humoristen dieser Epoche belegen: z. B. zuvor Wilhelm Busch, spéater Bert-
hold Brecht, Karl Kraus, Kurt Tucholsky, Ringelnatz, Morgenstern, Eugen
Roth, Erich Kastner, Heinz Erhardt, Werner Finck, Robert Gernhardt, Loriot
u.a.m.). Doch verlernt hat die Menschheit das Lachen nie, nicht einmal in der
schweren Zeit der Diktatur und Tyrannei (siehe spater). AuRerdem:

Es gibt einen Welt-Lach-Tag

Jeweils am ersten Sonntag im Mai wird der Welt-Lach-Tag (,World Laughter
Day*) begangen.

Punkt 14.00 Uhr deutscher Zeit (12:00 GMT) wird dabei gemeinsam fur drei
Minuten gelacht.

www.laugtherfoundation.org
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Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse

Inzwischen ist aber zweierlei klar:

1. Vorurteile halten sich lange, und hier vor allem dann, wenn die Betroffe-
nen selber dazu beitragen. Die Deutschen sind ein solches Beispiel.

2. Der Humor ist nicht nur so alt wie die Menschheit, er hat auch — wie oben
dargelegt — seine eigene Geschichte, entwickelt sich in diese oder jene
Richtung. Der Humor ist aber auch ein Teil der jeweiligen gesellschaftli-
chen Struktur. Und deshalb kann man — zumindest heute — nicht mehr von
den gleichen Voraussetzungen ausgehen, wie das vielleicht friiher seine
Berechtigung hatte.

Nachfolgend deshalb eine kurz gefasste Ubersicht zum Thema ,Humor“ (und
damit auch zum Lachen), wie es der osterreichische Psychologie-Professor
Willibald Ruch von der Universitat Zirich in einem Interview zusammenfasste,
das er als Prasident der Internationalen Gesellschaft fir Humor-Studien und
anhand eigener internationaler Studien gab (SZ Wissen 5 (2005) 57). Seine
Schlussfolgerung:

Die meisten Vorurteile treffen nicht (mehr) zu. Das betrifft vor allem Humor,
Witze und Cartoons und ihre Folgen in Deutschland, Frankreich, Italien, Eng-
land, Turkei, Israel und Amerika. So werden die Deutschen zwar als etwas
~<dumpfbackig“ angesehen, und schlucken diese Hame auch brav, doch die in-
ternationalen wissenschaftlichen Untersuchungen besagen etwas anderes,
und zwar Uberraschendes:

Beispielsweise Nonsens-Humor (Mischwort aus dem Lateinischen und Engli-
schen mit der direkten Ubersetzung ,Unsinn, dummes Zeug“) stammt ja ei-
gentlich aus England. Am liebsten mégen ihn aber die Deutschen, und zwar
mehr als die Briten selber.

Heute ist Nonsens auch ein beliebtes Forschungs-Projekt im Rahmen von Hu-
mor-Studien. Hier lassen sich die jeweiligen Personlichkeits-Merkmale am
besten herausarbeiten. Das erwahnte nebenbei schon J. W. v. Goethe, als er
sinngemald bemerkte, dass der Mensch seinen Charakter durch nichts mehr
preisgibt als durch das, was er lustig findet.

Tatsachlich sind Menschen, die Nonsens mogen, generell eher offen fur neue

Erfahrungen, interessieren sich fur Fremdes, denken komplexer und sind krea-
tiver. Da durfen sich die Deutschen freuen.
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Umgekehrt: Menschen, die Schotten- und Blondinen-Witze mégen, sind eher
Schwarz-weil3-Denker, die im Leben Klarheit, Stabilitat und Sicherheit bevor-
zugen und deshalb auch fur law and order sind und eher konservativ wahlen,
so Professor W. Ruch.

Deshalb dazwischen mal ein klassisches Vorurteil:

Woran erkennt man einen schottischen Dampfer? Keine Moéwen!

Auf jeden Fall sind die gangigen Vorurteile aus heutiger Sicht nicht mehr zu
halten. Das hat auch die Wissenschatftler der beteiligten Nationen Uberrascht.
Denn der Einwand, so etwas wie Humor konne man doch nicht exakt messen,
stimmt ebenfalls nicht. Humor, so der Psychologe, kann man messen wie an-
dere psychologische Faktoren auch. Allerdings ist es hier ein wenig kompli-
zZierter, gibt es doch verschiedene Komponenten von Humor, bei denen bei-
spielsweise unterschiedlich intensiv logisches Denken, raumliches Vorstel-
lungsvermdgen, verbale und rechnerische Fahigkeiten, soziale und emotionale
Intelligenz gefordert sind. (Weshalb im Rahmen des Ruckbildungsalters offen-
bar auch die Humorbereitschaft alter Menschen zuriickgeht, psychophysisch
bedingt — s. spater.)

AuBerdem bestatigt sich leider oftmals die alte Erkenntnis, die vielleicht
schon jeder einmal in seinem Umfeld registriert hat. Menschen, die Humor
madgen, sind nicht unbedingt dieselben, die auch Humor produzieren (kon-
nen). Humoristen sind bekanntermaf3en nur selten ,Frohnaturen im Alltag",
im Gegenteil: Oft zu Resignation, Angst, ja Schwermut neigend (,fassadéare
Frohnatur mit depressivem Kern®).

Nun gibt es aber Vorurteile, die so konkret sind, dass man sich einen Irrtum
kaum vorstellen kann. Beispiel: Wie sieht es eigentlich mit Sex-Witzen aus?

Die sind in anderen Nationen, zumindest in den untersuchten, statistisch auf-
fallig haufiger als in Deutschland. Das hat nebenbei nicht unbedingt etwas mit
der Einstellung zum Sex zu tun. Es ist offenbar vielmehr ein Bedirfnis nach
Macht, bei denen auch Klischees (also die erwahnten Vorurteile, ja chauvinisti-
schen Haltungen im Sinne von blindem, exzessivem Nationalismus) eine Rolle
spielen.

Die Sexualitat allein ist also bei den meisten Sex-Witzen gar nicht so vorder-
grundig. Umgekehrt kbnnen Nonsens-Sexwitze durchaus etwas mit Sex zu tun
haben, aber eher in spielerischer Einstellung (was dann auch die Deutschen
gerne haben —s. 0.).

Davon abgesehen sind die Deutschen — so Professor Ruch — nicht so humor-
los, wie es im Ausland immer heif3t und wie die Deutschen oftmals selber glau-
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ben. Nur sind die Regeln bei uns viel strenger, wann etwas witzig sein darf
und wann nicht. In den USA und in England umfasst der Humor mehr Berei-
che des Lebens als bei uns. Das ist beim Einkaufen schon die Norm, in durch-
aus ernsthaften Sitzungen nicht selten und selbst im Parlament nicht die Aus-
nahme. In Deutschland bleibt man da — Uberall — lieber ernst oder gar ,wirde-
voll* — wenigstens bisher.

Aulerdem muss man — wie erwahnt — natirlich das Alter bertcksichtigen (sie-
he spater). Jingere Menschen zwischen 15 und 30 sind beispielsweise in
England, den USA und Deutschland alle ungefahr gleich ernst oder humor-be-
reit. In der weiteren Entwicklung aber kdnnen sich da schon Unterschiede auf-
tun. So nimmt eine ,ernstere Geisteshaltung” in Deutschland ab dem 40. Le-
bensjahr splrbar zu. Das kann sich aber auch in einer verstarkten schlechten
Laune oder haufigen Miss-Stimmung auf3ern. US-Amerikaner dagegen sind
beispielsweise in allen Altersklassen ziemlich gleich ernst oder humor-, zumin-
dest aber lach-bereit, wenn nicht gar ,lach-entschlossen”, auch wenn das vor
allem den Mittel-Europaern geradezu albern vorkommen kann. Doch das ware
nun wirklich etwas, an dem man arbeiten misste: die ,deutsche Mentalitat".

Deutschland - regional gesehen

Ob die Deutschen also humorvoll sind oder nicht, ist nach wie vor strittig, lasst
sich aber nicht mit einem Satz beantworten. Offenbar ist es ein wenig ahnlich
wie mit der Deutschen Ful3ball-Nationalmannschaft: zwiespaltig beurteilt, von
aulRen wie von den eigenen Medien, manchmal so richtig niedergemacht, be-
vor es Uberhaupt losgeht — und am Schluss doch haufiger im Endspiel als die
meisten Konkurrenten (wie heil3t es so schon bzw. bitter aus dem Mund der
Konkurrenten: ,Der Ball ist rund, auf jeder Seite 11 Spieler — und am Schluss
siegen die Deutschen®).

Ganz so einfach ist es beim deutschen Humor aber dann doch nicht, eines
aber fallt auf, zumindest denen, die sich detaillierter mit diesem Phanomen be-
schéftigen: ,Immer noch geht der Deutsche zum Lachen in den Keller, aber
haufig findet er dort eine Kleinkunst-Buhne®, so der Kabarettist Thomas C.
Breuer in PSYCHOLOGIE HEUTE 11/2008 unter dem Titel: Deutschland, ein
Ernstfall? Haben die Deutschen Humor?

Dabei beginnt auch er in seiner Ubersicht, die sich auf die Kommentare einer
Reihe seiner Kollegen in Ost und West stitzt, mit Kritik, moderne Begriffe nut-
zend:

Das dem ,Schlapp-Lachen® verwandte ,Ab-Lachen® |&sst zwei Deutungs-Mdg-
lichkeiten zu: Man hakt Pointen anhand seiner Erwartungsliste ab, oder man
ladt durch Lachen Konflikte, Probleme, No6te ab. Auch das beliebte ,Weg-
Schmeil3en vor Lachen® zielt in diese Richtung. Und es fallt auf, wie viele Be-
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griffe aus dem Entsorgungswesen angewendet werden, wenn es um den deut-
schen Humor geht.

Dass man aber dann doch findiger wird, gibt zu denken — siehe oben. Und
hier stellt sich bei einer so grof3en, landsmannschatftlich breit angelegten Nati-
on mit mehr als 80 Millionen in der Mitte Europas die Frage: Gibt es regionale
Unterschiede? Lacht der Bayer anders als der Hanseat, der Sachse, der
Schwabe, der Rheinlander?

Die von Th. C. Breuer befragten Kollegen, junge und &ltere Vertreter von Ka-
barett, Comedy u. a. verweisen erst einmal auf landsmannschatftliche psycho-
logische Basis-Unterschiede. So hange die Form des Lachens sehr stark mit
der jeweiligen Entspanntheit der Leute zusammen; entspannter heif3t, man
kénne auch besser aus sich herausgehen und ungehemmter losbrillen. Und
dieser Grad der Entspanntheit h&nge sehr stark nicht nur mit dem jeweiligen
Alkoholgenuss, sondern auch den wirtschaftlichen Umstanden, den geographi-
schen Begebenheiten und der grundsatzlichen Lebens-Einstellung zusammen
— je nach Region. Und dass die einen den anderen wenig Gegenliebe, d. h.
humor-bereite Offenheit entgegenbringen, ist unter denen, die sich damit ihr
,Humor-Brot“ verdienen, nicht unbekannt. So ist der rheinische Humor fir den
Suden eher befremdlich; und worliber der Sachse lache, wolle der Pfalzer gar
nicht wissen. Der lache hdchstens tber den Sachsen und seinen Dialekt di-
rekt.

Natirlich gebe es ein paar Uberregional erfolgreiche Stars, wobei — Kritik unter
den professionellen Humoristen — oft auch nur laue Witze-Erzahler seien, mit
,Subtiler Ironie in keiner Weise verwandt®. Ansonsten sehen einige der Exper-
ten ein Nord-Sud-Geféalle (bisweilen sogar innerhalb eines Bundeslandes, z. B.
Bayern). Andere aber wenden ein: Mehr Auftritts-Moglichkeiten sudlich der
Main-Linie ja, mehr Resonanz hingegen nein. Nord, Sid und West reagierten
auf die gleichen Lach-Reize. Gut gesetzte Pointen funktionierten tberall. M6g-
lich, sagen andere, aber die Bayern und die Rheinlander hatten hier am meis-
ten Vorbehalte, kreisten am ehesten um sich selber. Humor-Potential sei tiber-
fall zu finden, doch im Norden fehle es an Initiativen, was wohl auch eine Men-
talitats-Sache sei. Das betreffe vor allem die in bestimmten Teilen Deutsch-
lands dann doch geradezu explodierenden Kleinkunst-Bihnen, getragen von
frustrations-fahigen Idealisten, aufgeflihrt in Gaststatten-Séalen, manchmal so-
gar auf eigener Buhne, wenn nicht gar in der Stadthalle, aber oft genug nur
schwach unterstitzt von ortlicher Presse und Kulturpolitik und stets von der
Pleite bedroht. Das allerdings sei ein generelles Phanomen, und trotz allem
ein erfreuliches, an dem sich inzwischen auch der Norden zunehmend beteili-

ge.

Berlin hingegen sei ein Sonderfall, in jeder Hinsicht, wobei sich seine mentale
Insel-Lage auch nach der Wende kaum geé&ndert habe, so manche Humoris-
ten. Schwierig werde es auch zwischen Ost und West (wobei nur Leipzig, die
,alte Bildungsburger-Hochburg eine Ausnahme mache). Allerdings rege sich
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auch im Osten immer mehr, wobei man aber auf ,West-Importe* ebenfalls
nicht scharf sei.

Ein besonderes Problem ist das deutsch-sprachige Ausland, mit ganz unter-
schiedlicher Einstellung zum ,deutschen Humor®, namlich mit Minderwertig-
keitskomplexen in der Schweiz und Uberheblichkeit in Osterreich:

- Die Schweiz, oder wie unkt sogar die schweizerische satirische Zeit-
schrift Der Nebenspalter. ,Wer zuletzt lacht, lacht am besten. Wer gar nicht
lacht, ist ein Schweizer”. Tatsachlich: Die Schweizer, so die eigenen Experten,
lieRen es vor allem an satirischem und politischem Humor fehlen. Da schaue
man mit Neid auf die deutsche Kabarett-Szene mit ihrer ohnehin langen Tradi-
tion.

- Anders in Osterreich: Dort ist man selbstbewusst(er) und kann auch auf
eine international erfolgreiche Tradition zurtickblicken, vor allem in Wien. Zu-
riick, so aber einige aus den eigenen Reihen, ist halt auch ,zurlck®. Oder: ,Wir
Wiener blicken vertrauensvoll — in unsere Vergangenheit* (Karl Farkas).

Das ist Ubrigens eine schon lang bekannte Wesensart, die auf die alten Cha-
rakter-Unterschiede der Preuf3en und Habsburger zuriickgeht, ausgedruckt in:
,Die Lage ist ernst, aber nicht hoffnungslos* sagt der stramme Deutsche. Und
im Gegensatz dazu: ,Die Lage ist hoffnungslos, aber nicht ernst...“, der Oster-
reicher. Gluckliches Austria, wenn es nur immer klappen wurde.

Ingesamt, so H. Venske in dem erwéhnten Beitrag (s. 0.), sei der Humor keine
Frage der Nationalitat oder gar regionalen landsmannschaftlichen Psyche,
sondern der Sozialisation, des Alters, des Intellekts und der Gene. Und: Wir
haben in Deutschland keineswegs unter Humor-Mangel zu leiden. Die Deut-
schen lachen viel und gerne, vor allem entsprechend ihrem Bildungsstand und
ihrer Hor-Gewohnheiten.

Worunter wir hochsten zu leiden hétten, so die Experten der aktiven Lach-An-
gebote selber, ist ein sehr fragiles Selbstbewusstsein mit der Neigung, alles
schlechter zu machen, als es ist. Und wenn der Deutsche tatsachlich in den
Keller geht, um zu lachen, dort aber die erwdhnte Kleinkunst-Blhne vorfindet,
und das immer haufiger, und zwar Land auf und Land ab, dann sollte er nicht
nur dankbar sein, sondern endlich auch einmal ein Humor-Selbstbewusstsein
entwickeln, wie es anderen Nationen offenbar schon in die Wiege gelegt ist.

Wie schwer es (brigens ist, in einer Nation mit soviel Bewegung auf allen
Ebenen wie in Deutschland zu einer fundierten Aussage zu kommen, zeigt ein
Artikel aus der Suddeutschen Zeitung Uber die Neue Sicht der Dinge: Die
Deutschland-Formel — warum Bayern so schlau, Norddeutsche so herzlich
und Rheinlander so frech sind? (Suddeutsche Zeitung Wissen, Marz 2009).
Das Ergebnis umfangreicher Recherchen verschiedener Institutionen: Das ein-

Int.1-Lachen (neue Version 2009).odt



13

heitliche typische Bild ist nichts als eine Wunschvorstellung — in Wirklichkeit
bliht seit Jahrhunderten eine bunte Mischkultur. Und dies fiir so bedeutsame
Aspekte wie Auslanderfeindlichkeit, Offenheit flr Erfahrung, Vertraglichkeit,
Extraversion, Gewissenhaftigkeit, Neurotizismus, die Affinitat zu einem stabi-
len kognitiven Orientierungssystem, die Geselligkeit — und die gute oder
schlechte Laune. Auf die Frage: ,Wo leben die meisten Hedonisten bzw. Dau-
er-Missgestimmten, Griesgramigen, ja Aggressiven“? wird ein buntes Bild der
guten oder schlechten Laune skizziert, wie sie in Deutschland dominieren soll.

GrolRe Unterschiede sind aber offenbar nicht auszumachen, wenn auch nach
Suddeutscher Zeitung die gute Laune eher in Hamburg und die schlechte am
ausgepragtesten in Ost-Berlin zu Hause sein soll. Nun denn...

Lachen aus wissenschaftlicher Sicht

Heute wird dem Lachen also wieder mehr Bedeutung zugewiesen, auch medi-
zinisch gesehen. Was also sagt die medizinische Wissenschaft zum Lachen
bzw. die Wissenschaft des Lachens selber, denn das gibt es inzwischen: die
Gelotologie (vom griech.: gelos = Gelachter)?

Um es auf einen kurzen Nenner zu bringen: Die alteste Volksweisheit in dieser
Hinsicht hat Recht: Lachen ist die beste Medizin. Wer lacht, lebt langer — und
vor allem gesinder. AulRerdem wirkt man attraktiver und ist damit oftmals er-
folgreicher (siehe spater).

Dabei sei — ausnahmsweise — ein kleiner Mediziner-Witz zur Einstimmung
auf dieses Kapitel erlaubt: Wie alt sind Sie? 53 Jahre. Wenn Sie gestnder
gelebt hatten, konnten Sie schon 63 sein! (G. Uhlenbruck, Chirurg und
Schriftsteller).

Vielen Menschen ist das Lachen aber vergangen. Manche haben es vdllig ver-
lernt. Sie mégen Recht haben, was ihre Grinde anbelangt — doch schadigen
sie ihre Gesundheit und nutzen auch ihrer misslichen psychosozialen Situation
damit wenig. Warum? Um es einmal schlicht auszudrticken:

Der Pessimist mag am Ende recht haben, doch der Optimist lebt bis dahin
besser... (Volksweisheit).

Also: Eine Minute Lachen ist so erfrischend wie 45 Minuten Entspannungstrai-
ning, sagen die Mediziner. Was der Volksmund schon lange weil3, haben jetzt
die Wissenschaftlicher untermauert: Wer sich beim Lachen so richtig aus-
schuttelt, bewegt nicht nur die Mehrzahl der 21 Gesichts-Muskeln, nein, er
kommt insgesamt auf bis zu 80 aktivierte Muskeln generell. Wo gibt es so et-
was sonst? Fur diese kurze Zeit gerat der Korper also in einen positiven Stress-
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Zustand, den so genannten Eu-Stress, der unser Leben erfrischt und verlan-
gert.

Der entscheidende Lachmuskel, bei der Vielzahl der beteiligten Muskeln auch
als ,Fuhrungsmuskel* fir das Lachen und L&cheln bezeichnet, ist Ubrigens
nicht der Musculus risorius, auch wenn er vom Lateinischen risus = Lachen,
Gelachter abgeleitet ist. Der entscheidende Muskel ist der Musculus zygomati-
cus major, der am Jochbein ansetzt und die Mundwinkel nach oben zieht, was
das optisch sichtbare Lacheln oder Lachen auslost. Wieder ein Beispiel dafr,
dass diejenigen, die die Arbeit tun, nicht immer diejenigen sind, denen die da-
fur zustandige Ehrung zukommt.

Man sollte lieber zwei Muskeln bewegen, um zu lachen, statt 13 Muskeln,
um die Stirne zu runzeln und die Zahne zu fletschen (Jacques Tati).

Dabei sollte nicht vergessen werden, dass das echte Lachen nicht (nur) von
den bloR3-gelegten Zéahnen bestimmt wird, sondern von den Augen, und zwar
fast noch bedeutsamer. Der Mund mag néamlich ,strategisch“ lachen, die Au-
gen hingegen verraten ein echtes oder tduschendes Fassaden-Lachen, sie
sind nicht so einfach zu ,manipulieren®.

Allerdings greift hier — nebenbei — auch der physiognomische Alterungspro-
zess in die Lach-Mimik mit ein: Wir alle wissen, dass sich die Gesichtsziige im
alternden Gesicht nach unten, der Schwerkraft folgend verlagern. Die Augen-
brauen wandern Uber den oberen Augenhdhlenrand; bekannt sind die hangen-
den Oberlidfalten und die Tranensacke (die aber mit den Tranendriisen gar
nichts zu tun haben); der Fettpfropf in den Wangen, der friher einmal fur ein
pausbackiges Gesicht sorgte, wird schlie3lich zu den ,Hamsterbacken®; dazu
die Halsfalten, despektierlich als , Truthahnhals” bezeichnet.

Und natirlich neben den Augen die wichtigste Lach-Region: die Mundpatrtie.
Nicht nur dass sich die Mundwinkel altersbedingt ,griesgramig” nach unten
ziehen, auch die Lippen rollen sich regelrecht ein, das Lippenrot wird schma-
ler; es senken sich Ober- und Unterlippe und so andert sich auch das volle La-
chen: Bei jungen Menschen sieht man hier vorwiegend die oberen (und nur
selten auch die unteren) Zahnreihen, beim alteren Menschen vorzugsweise
nur noch die unteren.

Kurz: Die jugendliche Frische schwindet; dafir tritt die Gelassenheit und Alters-
Weisheit an ihre Stelle, auch mimisch — hoffentlich. Denn, wie heil3t es doch
so erntchternd:

Mit dem Alter kommt die Weisheit. Oft kommt das Alter auch allein...
(Volksweisheit).
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Was aber tut sich aul3erhalb des Gesichtes, im gesamten Organismus?

Die medizinischen Fachleute sagen, es komme zu positiven muskularen Ver-
anderungen im Bereich der Respiration, Vokalisation, Rumpf- und Extremita-
ten- sowie kardiovaskularen Muskulatur, zu Ver&nderungen in der exokrinen
und endokrinen Sekretion sowie elektrokortikalen Aktivitat.

Oder auf Deutsch: Die Schultern zucken, der Brustkorb bebt und das Zwerch-
fell hipft (und ,massiert” auf diese Weise auch stimulierend den darunter lie-
genden Magen-Darm-Bereich). Das Herz schlagt beim Lachen schneller, der
Blutdruck steigt in gesundem Malf3e an und der Sauerstoff wird Uber die At-
mung in die Lungen gepumpt. Und Sauerstoff in den Lungen heil3t auch Sau-
erstoff im Gehirn, wo er besonders natig ist, auch fur die Stimmung.

Freuden- bzw. Lach-Tranen sind Ubrigens biochemisch ganz anders zusam-
mengesetzt als Trédnen der Trauer und des Schmerzes.

Nach dem Lachen beruhigt sich der Organismus wieder rasch — im Gegensatz
zum Dis-Stress, der ungesunden Art des Stresses, der lange nachwirkt.

Doch nach dem Lachen sind nicht nur die Stimmung und das Nervensystem
stabilisiert, der ganze Organismus befindet sich im Ausgleich — wenn auch nur
fur kurze Zeit. Der Grund ist die vermehrte Ausschittung von so genannten
Katecholaminen, also jenen Botenstoffen im Zentralen Nervensystem, die
auch fur die Stimmungsstabilisierung verantwortlich sind. Und sogar die En-
dorphine melden sich vermehrt zu Wort, dass heil3t kérpereigene morphin-
ahnliche Opiat-Verbindungen, die u. a. fir die gute Laune zustandig sind (was
sich beispielsweise auch durch koérperliche Aktivitat wie Walking oder Joggen
kurzfristig nutzen lasst, Letzteres sogar bis zum riskanten ,Jogger-High* mit
Suchtgefahr). Deshalb besser den taglichen moderaten ,Gesund-Marsch* von
rund 30 Minuten Dauer — aber nun wirklich auch taglich.

Humor macht high

Eine Gluckdroge, die nichts kostet, nicht verboten ist, nicht dick macht und
aulR3er Bauchschmerzen, feuchten Augen und Luftnot keine ernsthaften Ne-
benwirkungen hat — ein herzhafter Lacher.

Wie amerikanische Wissenschaftler an der Universitat Stanford entdeckt ha-
ben, sind Menschen, die viel lachen, nicht nur gestinder als ihre griesgrami-
gen Zeitgenossen, nach neuesten Erkenntnissen kann ein guter Witz sogar
»high" machen. Denn Komik aktiviert das Belohnungszentrum im Gehirn.

Die biologischen Daten des Humors sind bereits seit langerer Zeit entschlis-
selt. Die Evolutions-Biologen sind der Meinung, dass das Lachen vor etwa
6 Millionen Jahren seinen Anfang nahm. Sie stiitzen diese Berechnung auf
die Erkenntnis, dass das Lachen seinen Ursprung im so genannten limbi-
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schen System hat, einem entwicklungsgeschichtlichen sehr alten Teil des
GrofR3hirns. Denn inzwischen kennt man sogar Regionen des Gehirns, die fur
die Analyse der Sprache und der woértlichen Bedeutung eines Witzes zustan-
dig sind und die den entsprechenden Gesichtsmuskeln und Stimmbé&ndern
das mimische und vokale Lachen ermdglichen.

Das eigentliche Geheimnis des Humors liegt jedoch im Nucleus accumbens,
also einem ,Belohnungszentrum” im Gehirn, das auch durch Kokain, Geld
oder ein hiubsches Gesicht aktiviert werden kann — so die Wissenschatftler.
Offenbar ist es vor allem der Botenstoff Dopamin, der in dieser Gehirnregion
laut kernspintomografischer Erkenntnisse besonders kraftig ausgeschuttet
wird und sich an zahlreichen Andock-Stellen des Belohnungssystems binde.
Je besser der Witz, desto mehr Dopamin — und desto gréRer Heiterkeit, La-
chen und alle ihre physiologischen Konsequenzen im positiven Sinne.

Aus Wissenschaft & Forschung der Gesundheitszeitung (Arztliche Praxis)
3 (2004) 7

Und was zum Wichtigsten gehort, insbesondere in den grippe-belasteten Jah-
reszeiten: Das Immunsystem, das Abwehrsystem des Korpers wird gestarkt,
und das heif3t nicht nur erfolgreiche Infekt-Abwehr.

Tats&chlich haben humorvolle Menschen in der Regel ein stabileres Immun-
system als humorlose ,Sauerampfer, die nicht nur anderen auf die Nerven ge-
hen, sondern sich auch selber krankheitsanfélliger machen. Selbst im Kampf
gegen Viren und Bakterien sei Lachen eine wirkungsvolle Vorbeugung. La-
chen entspannt, lindert qualende und sogar chronische Schmerzen, senkt den
erhohten Blutdruck, sorgt flr eine ruhigere, aber auch tiefere Atmung, regt die
Verdauung an, bringt den Kreislauf in Schwung und fordert den nachtlichen
Schlaf. Selbst bei Krebs, AIDS, Herzerkrankungen, Kopfschmerzen, ja sogar
bei chronischer Angst und Depression habe sich Humor und damit Lachen als
wirksames Rezept bewéahrt — nicht gerade spektakular, aber ntzlich, gleich-
sam ,hinter dem Komma"“ — immerhin. So jedenfalls die Optimisten unter den
Wissenschatftlern. Oder noch deutlicher:

Wer sich krank lacht, lebt also besonders gesund (P. Jamin, Schriftsteller).

Optimismus ist zwar ggf. erfolgreicher (und das glaubt auch jeder gerne), doch
die Wissenschaftler haben es lieber exakt bewiesen. Sind also alle diese er-
freulichen Erkenntnisse auch ,wissenschatftlich belegt®, wie der Fachausdruck
heil3t? Macht Lachen wirklich gesund — nachweisbar?

Leider ist das schwer mit den bisher verfiigbaren Studien-Daten zu untermau-
ern. Wenn man alle diesbezuglichen Untersuchungen zusammenlegt, um
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nach der geforderten wissenschaftliche Evidenz (beweisbaren Gewissheit) zu
fahnden, dann wird es eher dinn. Einzelheiten dazu wollen wir uns an dieser
Stelle lieber schenken. Eines aber mussen wir uns halt doch sagen lassen,
namlich: Das volkstimliche Postulat (Forderung), dass Lachen gesund mache,
ist schwer mit den bisher vorliegenden Studien-Daten zu belegen. Wer gesund
ist, hat halt gut lachen. Mehr kénne man derzeit wohl nicht als evidenz-basier-
te Erkenntnis anbieten.

Was nun aber wirklich beweisbar ist: Lachen kann den Blutdruck und den
stress-abhangigen Cortisol-Spiegel senken. Diesen Effekt zu erzielen, genigt
es aber nicht, einfach nur Spald zu haben. Das Lachen muss vielmehr ,ernst-
haft betrieben werden* (weshalb sich immer haufiger regelrechte Lach-Clubs,
z. B. Lach-Yoga) anbieten. Sich nur tber irgend etwas zu amusieren, Humor
zu haben oder gar ,gliicklich zu sein®, reicht zumindest in puncto ,Blutdruck"
also kaum aus.

Und eine weitere Einschréankung: Bei mittelgradigem bis schwerem Asthma
kann Lachen einen Anfall auslésen. Hier also bitte aufpassen.

Erfreulicher hingegen ist wieder die Empfehlung, gegen die vor allem alters-
bedingten Gesichts-Falten mit einer lach-basierten Gesichts-Gymnastik anzu-
gehen. Anstrengungen in jeder Form allemal, ja sogar in die Sonne blinzeln
oder reines Nachdenken spannt die Gesichtsmuskeln an. Das geschieht meist
unbewusst und entspannt sich wieder. Auf lange Sicht aber und bei entspre-
chender Disposition kdnnen sich vor der Zeit unerwiinschte Hautfalten bilden,
vor allem um die Lippen herum, auf der Stirn und an den Augenwinkeln. Gym-
nastische Gesichts-Ubungen kampfen dagegen an, trainieren die Muskeln,
starken das Bindegewebe und fordern die Durchblutung. Dabei hilft vor allem
das Lachen, wie uns die zustandigen Experten versichern.

In diesem Zusammenhang soll auf die immer haufiger und aktiver werdende
.Lach-Bewegung" in Deutschland kurz eingegangen werden:

1995 wurde in Mumbai (friher Bombay) in Indien die weltweite Lachbewe-
gung durch Dr. Madan Kataria ins Leben gerufen (,The idea of starting a
laughter club came to me as a flash®). Sie breitete sich in der Tat rasch aus
und fuhrte bereits 3 Jahre spater in Wiesbaden zum ersten Lachclub in Euro-
pa. Inzwischen sind es 31 Lachclubs in Deutschland und zunehmend auch in
anderen europdischen Nationen.

Die in der Lachbewegung zusammengeschlossenen Lachclubs werden
Uberregional durch das Yoga-Lach-Zentrum vertreten. Dort werden Tagun-
gen, Workshops, Seminare, ,Tanz als Lachkunst* und damit entsprechende
Ausbildungs-Angebote initiiert (Lach-Schulen).
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Entsprechende Hinweise dazu siehe www.lachbewegung.de sowie www.ho-
ho-haha.de/lachschulen.

Dauer-Grinsen aber macht krank

Im Gegensatz zum spontanen, befreienden, begriindeten Lachen hat sich aber
das beruflich verordnete Dauer-Lacheln oder gar -Lachen als psychisch ris-
kant herausgestellt, so die Wissenschaftler, was aber nebenbei schon friher
die meisten vermutet haben durften.

Gefahrdet sind hier besonders Stewardessen (vor allem die Flugbegleiter auf
Langstreckenfligen mit ihren spezifischen, nicht zuletzt korperlich bedingten
Belastungen), ferner Verkauferlnnen, die Mitarbeiterinnnen von Call-Centern
u. a., von denen das zwanghafte Vortauschen von Freundlichkeit verlangt wird
(,der Kunde ist Konig").

Denn immer dann, wenn man seine tatsachlichen Gefuhle unterdricken muss,
hat das gesundheitliche Folgen. Freundlich-Sein wider Willen ist reiner Stress.
Das leuchtet ein. Und wenn man das noch — vor allem beruflich bedingt - dau-
erhaft pro Tag und ein halbes Arbeits-Leben durchstehen muss, dann darf
man sich tber die entsprechenden Folgen nicht wundern.

Mit anderen Worten: Heute besteht der erfahrene Arbeitgeber nicht mehr auf
einem ,kunden-freundlichen Dauer-Grinsen®, und ermdglichst wenigstens
kurzfristige Auszeiten, um den ,eingepanzerten Geflhlen* wieder etwas freien
Lauf lassen zu kdnnen.

Ausbildungsstellen fiir therapeutisches Lachen

Deshalb gibt es jetzt in immer mehr Kliniken in England und den USA, inzwi-
schen auch ansatzweise bei uns Klinik-Clowns oder Medizin-Clowns fur thera-
peutisches Lachen (was nebenbei eine ernsthafte und breite Ausbildung erfor-
dert, denn Blédeln allein ist ja gerade in der Medizin meist nicht vertretbar, da
muss man schon professioneller vorgehen). Einzelheiten siehe Kasten.

Clownesker Humor in der Medizin?

Zwar wirkt die Lach-Therapie auf den ersten Blick nicht sehr tberzeugend.
Besonders clownesker Humor fristet in unseren Breiten noch ein Schatten-
dasein. Doch in anderen Landern gehort der Clown als Therapeut, ja als
Coach schon langer zum medizinischen Alltag. In den USA soll beispielswei-

Int.1-Lachen (neue Version 2009).odt


http://www.hoho-haha.de/lachschulen
http://www.hoho-haha.de/lachschulen
http://www.lachbewegung.de/

19

se (fast?) jede Klinik ihren eigenen professionellen SpalRmacher haben, ahn-
liches zeichne sich in England ab.

Allerdings hatten die Pioniere dieser Behandlung auch in den angelséchsi-
schen Landern vor noch wenigen Jahren wenig zu lachen. Als sie mit ihren
Spalen in den Krankenhausern begannen, wurden sie von den meisten Kol-
legen als Exoten belachelt, wenn nicht gar als Argernis abgetan. Inzwischen
sorgen so genannte Klinik-Clowns (gelegentlich auch als ,,Clown-Doktoren*
bezeichnet) in einigen deutschen Kliniken fur willkommene Abwechslung und
gute Laune am Krankenbett. Sie bringen nicht nur Patienten zum Lachen,
zumindest aber zum Schmunzeln, sondern muntern auch deren Angehdérige
auf — und entlasten damit das medizinische Personal.

Inzwischen gibt es sogar Institute fir medizinische Clownerie und kreatives
Selbstmanagement. Sie kniipfen meist an die Tradition der amerikanischen
Vorbilder an — und haben auch mit deren Anlaufschwierigkeiten zu kampfen.
Es fehlt, vor allem bei uns, noch der Respekt — und zugleich der humorvolle
Zugang zum kranken Erwachsenen. Bei Kindern lasst man sich das ja noch
gefallen, aber erwachsene Menschen in schwieriger (gesundheitlicher) Lage
zum Lachen zu animieren, das geht vielen doch zu weit.

Dabei haben diese Therapeuten eine durchaus harte und vielfaltige Ausbil-
dung hinter sich, die von den auslandischen Clownschulen tber die Pantomi-
me bis zur Psychotherapie geht. Und der professionelle Humor-Therapeut
stirmt nicht einfach das Krankenzimmer und vollfihrt dort seine Spélie, ob
man ihn sehen will oder nicht, er arbeitet eng mit den Arzten, Psychologen,
Schwestern und Pflegern zusammen, nimmt an Vor- und Nachbesprechun-
gen teil, studiert die Krankenblatter und versucht sich auf den Einzelfall ein-
zustellen.

Inzwischen gibt es sogar Clown-Workshops und das clowneske Coaching fur
Arzte und sonstiges Pflege-Personal. Die Strategie ist nachvollziehbar: Hu-
mor = Entspannung = Regeneration = verbesserter diagnostischer und the-
rapeutischer Erfolg.

Wenn man allerdings die Sprache auf die Finanzierung solcher Projekte
bringt, dann vergeht auch den professionellen Humor-Therapeuten das La-
chen. Soweit wie in England sind wir noch lange nicht. Ohne Sponsoren lauft
Uberhaupt nichts. Bis der Humor in deutschen Krankenh&usern seinen thera-
peutischen Einzug halten kann, scheint noch ein weiter Weg zu sein. Doch
dieses Schicksal teilt die alte/neue Therapieform mit vielen anderen Behand-
lungsmalRnahmen. Ungewdhnliches braucht seine Zeit. Doch Bewahrtes
setzt sich durch. Vor allem in einer Phase, in der die ,griine Kraft der Natur*
wiederentdeckt wird, findet vielleicht auch die natirlichste Form der Entspan-
nung: Humor und Lachen, eines Tages ihr Platzchen im therapeutischen Ar-
senal. Als eine Saule der Gesundheitsvorsorge ist und bleibt sie jedenfalls
unverzichtbar (nach mb 2/2000).
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Psychologische Aspekte von Humor und Lachen

Von der Not, die wir Deutsche mit Humor und Lachen haben sollen, war be-
reits eingangs die Rede; und dass es den ,anderen” besser ergeht — schein-
bar. Dabei sollte man diese — allerdings wiederum typisch deutsche — ,tberkri-
tische Nabelschau“ nicht gar so ernst nehmen. Es gibt in jeder Nation, in je-
dem Volk solche und solche. Freilich, die Art des Humors kann unterschiedlich
sein. Aber damit ist noch lange keine Wertung verbunden.

So wurde beispielsweise wissenschaftlich ermittelt, dass in verschiedenen
Landern ganz unterschiedliche Arten von Witzen geschatzt werden. Briten,
Iren und Neuseeldnder bevorzugen beispielsweise Witze mit Wortspielen,
wahrend Amerikaner und Kanadier gerne tber Scherze lachen, die auf Kosten
anderer gehen und diese dumm aussehen lassen. Weniger wahlerisch sollen
sich friiher offenbar die Deutschen gegeben haben; sie finden scheinbar alles
komisch (nach R. Wiseman, University of Hertfordshire, zit. nach D. Thoma u.
Mitarb., 2003), wobei allerdings andere Untersucher inzwischen differenzierte-
re Erkenntnisse gewinnen konnten (s. 0.).

Viel wichtiger — und das gilt fiir alle Nationen, Volker und Individuen — als die
reine Unterhaltungsseite, von boshafter Schadenfreude einmal ganz abgese-
hen, ist die psychohygienische Komponente von Humor, Witz und Lachen. Die
Psychiater und Psychologen nennen so etwas kathartisch, also eine geistig-
seelische Lauterung oder Reinigung von krankmachenden Affekten, d. h. Ge-
muts-Belastungen.

Und hier sollen einige Philosophen, Dichter und Schriftsteller zitiert werden,
die diesen segensreichen Effekt am besten illustrieren:

So sagte schon Friedrich Nietzsche (der berihmte Philosoph, der aufgrund
seiner organisch bedingten Geisteskrankheit spater nichts mehr zu lachen hat-
te, vielleicht deshalb sein ahnungsvoller Hinweis): Der Mensch leide so tief,
dass er das Lachen erfinden musste.

Oder der in puncto skurriler Humor unerreichte Dichter Joachim Ringelnatz.
Humor ist der Knopf, der verhindert, dass uns der Kragen platzt.

Und sein franzosischer Schriftsteller-Kollege J.-J. Sempé: Humor ist meine
Waffe gegen alles Unertragliche im Leben.

Und der berihmte Humorist Werner Finck erganzte: An dem Punkt, wo der
Spal3 aufhort, beginnt der Humor.
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Denn: Humor ist die Lust zu lachen, wenn einem zum heulen ist, so Ernst Hei-
meran — da wahrer Humor ganz genau weil3, dass man im Grunde genommen
nichts zu lachen hat.

Und schliel3lich: Humor ist die Fahigkeit, heiter zu bleiben, wenn es ernst wird
(Ernst Penzoldt).

Ja, Lachen legt Bollwerke der Selbstsicherheit in Schutt und Asche, das Pa-
thos der Selbstiiberzeugung zerbricht, schreibt der Kunsthistoriker H. Litzeler.

Und der beriihmte franzésische Romancier Emile Zola erganzte: Das Lachen
ist eine Macht, vor dem die Grof3ten dieser Welt sich beugen muissen (siehe
auch spater).

AulRerdem: Lachen gehort einfach zur Entwicklungsstufe, mit der wir Men-
schen den Tieren intellektuell Uberlegen wurden, schreibt der Verhaltensfor-
scher K. Lorenz.

Und in der Tat, der Mensch ist bekanntlich das einzige Lebewesen, dass
nachweisbar lachen kann (bei manchen Menschenaffen ist man sich da wis-
senschaftlich noch nicht so sicher). Deshalb spricht man ja auch von ,tieri-
schem Ernst”. Denn wenn wir beispielsweise einen Hund anlachen, dann kann
das durchaus riskant werden, sollte er das fur Zaéhneblecken halten, bemerkte
mit Recht D. Thoma. Und derselbe:

Wir lachen die Dinge tot, die uns krankmachen oder kréanken. Letztlich lachen
deshalb alle Menschen gern. Wer nichts zu lachen hat, ist arm dran. Womog-
lich wird er zum Aul3enseiter und ausgelacht. Der Mensch braucht das La-
chen, nimmt ohne Lachen Schaden.

Wer Humor hat, lasst sich beispielsweise schwer mobben. Der Angreifer hat
keine Chance, taumelt ins Leere und gerat geradezu zu einer komischen Fi-
gur.

Oder wie der Psychotherapeut M. Titze, einer der Wegbereiter des therapeuti-
schen Humors in Deutschland, es formuliert: Die eigentliche Funktion des Hu-
mors ist die Relativierung — ganz im Sinne des Mottos: ,Die Lage ist katastro-
phal, aber nicht ernst!“. Wer relativieren kann, wird sich von seinen Kontrahen-
ten nicht verletzen oder kranken lassen, sondern wird dem, der eine sarkasti-
sche Attacke reitet, nicht nur beipflichten, sondern — im Sinne humorvoller
Schlagfertigkeit — noch eins draufsetzen.

Und zum Schluss dazu noch einige Weisheiten aus Dichter-Mund:

— Lustige Leute begehen mehr Torheiten als traurige; aber traurige begehen
grolRere (Ewald Christian von Kleist).

Int.1-Lachen (neue Version 2009).odt



22

— Humor ist keine Gabe des Geistes, er ist eine Gabe des Herzens (so Lud-
wig Bérne, der bekannte Schriftsteller aus dem 19. Jahrhundert).

— Denn wer gern lacht, wird auch gern verzeihen (Karl Peltzer).

— Und der beriihmte Philosoph und Padagoge Johann Gottfried von Herder:
Gehe zum Heiteren, er ist auch der barmherzige Mann.

Und deshalb darf man auch behaupten:

— Eine Welt, wo soviel gelacht wird, kann so schlecht nicht sein (Friedrich
Theodor Fischer).

Lachen und Alter

Leider wird das Lachen gerade dort immer weniger, wo es am notwendigsten
ware, namlich mit fortschreitendem Alter. Vor allem die Erwachsenen gehen
mit der kostenlosen und wirksamen Vorbeugungs- und Behandlungsmal3nah-
me Lachen immer zurtickhaltender um — bis es vollig verstummt. Dabei erhalt
Lachen jung — und wird aus diesem Grund mit dem Alter immer kostbarer.

Hat das auch eine wissenschaftliche Grundlage? Wahrscheinlich ja. So fand
man heraus, dass Senioren sich schwerer tun, Witze zu verstehen. Das kann
man beispielsweise damit testen, indem man den jungen, ,mittel-alterlichen”
und &lteren Versuchspersonen unvollstandige Witze und Cartoons vorlegt.
Dann lasst man die passende Pointe im Multiple-Choice-Verfahren aus mehre-
ren Mdglichkeiten herausfinden. Dabei scheinen die Alteren deutlich schlech-
ter abzuschneiden.

Das wird als beginnendes Anzeichen fiir so genannte kognitive Defizite im
Ruckbildungsalter gewertet. Unter Kognition (vom lat.: cognoscere = erken-
nen) versteht man das Wahrnehmen, Erkennen, Denken, Vorstellen, Erinnern
und Urteilen. Das also soll zuriickgehen — und damit auch das Verstandnis fir
Humor und Witz. Sicher nicht bei allen, weil schon von der Anlage her grol3e
Unterschiede bestehen, vom weiteren Lebenslauf bzw. Schicksal ganz zu
schweigen, moglicherweise aber wohl schon im abschlieenden Gesamt-Ein-
druck.

Wie aber steht es nun beim anderen Alters-Pol: Kindheit und Jugend? Da
liegen offenbar Welten dazwischen. Denn Kinder bringen es am Tag auf rund
400 Lacher, wenn man Kichern, Wiehern, Grélen und andere Formen des ,er-
weiterten Frohlichseins® zusammenzahlt (Stiftung Kinderzentrum, Bochum).
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Wenn sie jedoch grofRer (,volljahrig“) werden, fallt die statistische Lachkurve
steil ab. Erwachsene lachen durchschnittlich nur noch 15-mal am Tag — wenn
Uberhaupt. Und wenn man es zeitlich zu fassen versucht, dann soll auch das
noch in den letzten Jahrzehnten geschrumpft sein (Ende der 50er Jahre im
Durchschnitt 18 Minuten, heute nur noch 6 Minuten pro Tag?).

Einer der Ursachen liegt nattrlich auch im einengenden ,Ernst des Lebens*.
Denn ,Kindermund lacht auch ohne Grund“, aus Heiterkeit und Lebenslust,
aus Lebensfreude und damit Lebens-Kunst. Und das sollte geférdert, am bes-
ten aber gehalten werden, empfiehlt der Psychologe und Soziologe sowie Hu-
mor-Forscher A. Kirchmayr.

Diese Erkenntnis ist alt, zitiert er doch den Universal-Gelehrten Hrabanus
Maurus, der vor 1.200 Jahren mahnte: ,Lasst ja die Kinder viel lachen, sonst
werden sie bbése im Alter! Kinder, die viel lachen, kdmpfen auf der Seite der
Engel“. Und wer es aktueller will, der sei auf Erich Kastner verwiesen: ,Nur
wer erwachsen wird und Kind bleibt, ist ein Mensch!”.

Ja — so A. Kirchmayr — ,von den kleinen, lustigen Erdkrusten-Bewohnern und
listigen Lebenskinstlern kénnen wir enorm viel lernen: von ihrer hingebungs-
vollen Aufmerksamkeit, unersattlichen Neugier, lebhaften Phantasie, unbe-
kiimmerten Heiterkeit, ganz besonders von ihrer kostlichen Aufgeschlossen-
heit, List und Lebensfreude®.

Man mochte neidisch werden. Doch halt: Kinder waren wir einmal alle — ein-
schlieBlich dieser wunderbaren Eigenschaften. Es droht also erst im Laufe des
Lebens ein Humor-, Heiterkeits- bzw. Lachdefizit — zu Lasten von Seele, Geist
und Korper und damit nicht nur von Lebensqualitat, sondern auch Leistungsfa-
higkeit.

Man denke — nebenbei gesagt — nur an der Deutschen popularstes Gesell-
schaftsspiel, namlich ,Mensch argere Dich nicht".

Lachen und Geschlecht

Ob das allerdings fiir beide Geschlechter gleich gilt, ist umstritten. Frauen sol-
len namlich doppelt so haufig lachen wie Manner (W. Dreher, zitiert nach
D. Thoma u. Mitarb., 2003). Wenn das stimmt, ware dies ein Beweis fur die
gesundheitsférdernde Wirkung des Lachens (siehe oben), denn Frauen leben
im Schnitt 6 bis 7 Jahre langer als Manner, noch immer. Allerdings scheint die-
ser gnadenvolle Unterschied langsam zu schmelzen.

Woher das kommt, ist ein viel-diskutiertes Thema (Emanzipation, berufliche

Aktivitat, ggf. mit Doppelbelastung, erhdhte Suchtgefahr, vor allem was Nikotin
anbelangt u. a.?).

Int.1-Lachen (neue Version 2009).odt



24

Eines ist auf jeden Fall bedenkenswert: Rein biologisch scheinen Frauen nur
etwa ein Jahr alter zu werden als Manner; psychosozial konnten sie einen ge-
waltigen Vorsprung ausbauen, psychosozial scheint er auch wieder zurtickzu-
gehen (hart aber wohl auch mit einem Kérnchen Wahrheit versehen der Satz:
.ole wollen werden wie die Manner und sie werden sterben wie die
Manner...").

Um wieder auf das (geschlechts-spezifische?) Phdnomen von Humor und La-
chen mit seinen psychosozialen Konsequenzen zurtickzukommen: Man muss
also nicht nur die gesellschaftliche Entwicklung, sondern offenbar auch das je-
weilige Alter mit einrechnen. Denn lautes, ,offen-mundiges Lachen* von Frau-
en galt ja lange als vulgar. Das wurde auch von den friheren Benimm-Bu-
chern so gesehen bzw. verurteilt.

Heute lachen Frauen offensichtlich nicht nur haufiger, sondern auch ggf. lauter
als Manner. Dabei ist ihr Lachen keinesfalls Ausdruck weiblicher Unsicherheit
oder Schamhatftigkeit, wie das vielleicht friiher so gedeutet wurde — zu Recht
oder Unrecht. Nein, Frauen lachen inzwischen nicht nur ,befreiter, sondern
auch gezielter, um beispielsweise bestimmte Botschaften zu Ubermitteln. Ihr
Lachen soll nicht nur zufélliger Ausdruck einer momentanen Laune sein, son-
dern auch die jeweilige Gesprachs-Beziehung ordnen helfen.

Auf jeden Fall wird das ,grof3e Frauen-Lachen“ zunehmend auch als Ausdruck
selbstbewussten Auftretens gedeutet, wie es manche Experten interpretieren.
Das aber ist — wie erwdhnt — auch eine Frage des Alters. Denn Frauen uber
60 scheinen in ihrer Kérpersprache noch immer an traditionelle Wertvorstellun-
gen gebunden zu sein und eine entsprechende Zurtickhaltung an den Tag zu
legen, d. h. seltener und auch weniger laut zu lachen (siehe auch spater: La-
chen und Personlichkeit).

Gesellschaftliche Zwange?

Grunde furs Lachen oder nicht gibt es also viele. Einige liegen schon in der Er-
ziehung: Warum verlernen viele von uns im Laufe des Lebens das Lachen?
Die Psychologen verdéachtigen die so genannte Sozialisation oder Sozialisie-
rung, also auf Deutsch: die gesellschaftliche ,Menschwerdung® durch Erzie-
hung und Pragung der Umwelt im weitesten Sinne (Stichwort: ,Vergesellschaf-
tung®, also das anpassende Hineinwachsen in die Normen der Gesellschatt).

Und hier hat (bzw. hatte) gerade das Lachen einen schweren Stand: Lachen
gehort sich nicht, zumindest lautes und vor allem am falschen Ort. Das ist un-
anstandig, vulgar, wirkt ungebildet und ist hochstens etwas fir die ,gewdhnli-
chen Leute von der Straf3e".

Und dann gibt es noch Bereiche, in denen Lachen — zumindest bei uns in
Deutschland — nicht durchdringen darf oder gar verpont ist: In Kirchen, Klini-
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ken und Altenheimen mag es noch angehen, meinen einige. In Behdrden, In-
stituten und Schulen aber ist der verordnete Griesgram schon argerlicher (ob-
gleich dies in der Regel vom Chef, vom Vorgesetzten abhangt, denn hat der
Humor, ist auch die Atmosphare gleich entspannter — und nebenbei leistungs-
fahiger). Auf wissenschaftlichen und sonstigen Fach-Veranstaltungen darf in
der Regel auch nicht gelacht werden (da halten sich sogar Vorsitzende mit
sonst heiterer Wesensart zurick). Wer lacht, wirkt unseriés, nicht ernst zu
nehmen, verspielt durch Albernheit seinen wissenschaftlichen Kredit.

Dabei diirfte es gerade den Intellektuellen gut anstehen, sich immer wieder fol-
gende Lebensweisheiten in Erinnerung zu rufen:

— Es muss in allem, was ein lebhaft erschitterndes Lachen erregen soll, et-
was Widersinniges sein (Immanuel Kant, Philosoph)

— Wer sich nicht selbst zum Besten haben kann, der ist gewiss nicht von den
Besten (J. W. v. Goethe, Dichterflirst)

— Das Lachen erhalt uns verntnftiger als der Verdruss (Gotthold Ephraim
Lessing, Polyhistor)

— Kein Geist ist in Ordnung, dem der Sinn fir Humor fehlt (S. T. Coleridge,
Philosoph)

— Die schwierigste Turnibung ist immer noch die, sich selber auf den Arm zu
nehmen (Werner Finck, Humorist)

— Nur die Hochmiitigen weigern sich, Unsinn zu reden (Peter Sloterdijk, Phi-
losoph)

In diesem Zusammenhang sei noch auf den gesonderten Beitrag in dieser Se-
rie Uber Albernheit und Blodelei verwiesen sowie auf ein kurzer Hinweis am
Ende dieses Kapitels. Dazu gleich hier ein wichtiger Aspekt bzw. Kern-Satz:

— Albernheit - man muss Geist haben, um ihn aufgeben zu kénnen (Heinrich
Bdll, Schriftsteller, Nobel-Preistrager)

Mit anderen Worten und noch einmal mit Goethe: Weilt Du, worin der Spald
des Lebens liegt? Sei lustig! Geht es nicht, so sei vergnugt! Denn Heiterkeit ist
die Mutter der gliicklichen Einfalle (Luc de Vauvenargues) — was vor allen den
Intellektuellen imponieren sollte.

Muss Psychotherapie immer ernst sein?
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Auch in der Behandlung kranker Menschen sollte friiher nicht gelacht werden.
Sogar dort, wo Lachen die Seele aufheitern kdnnte, in der Psychotherapie.
Selbst wenn die Situation einmal zum Lachen oder zumindest Schmunzeln
Anlass geben konnte, gleichsam psychohygienisch nutzbringend, darf héchs-
tens lautlos in sich hinein gelacht werden, wird alles ,therapeutisch verernstet*,
wie die kostliche, aber auch treffende Kritik lautet (und zwar aus den eigenen
Psychotherapeuten-Reihen, wenn auch nur hinter vorgehaltener Hand).

Deshalb wird inzwischen auch — wenngleich nur im engsten Zirkel oder ver-
klausuliert — zugestanden: Eine Psychotherapie, in der nie gelacht oder zumin-
dest gelachelt wurde, wird wohl nicht sehr erfolgreich sein (aus R. D. Hirsch wu.
Mitarb., 2001).

Nicht mehr hinter vorgehaltener Hand, sondern ganz offensiv treten inzwi-
schen auch altgediente Psychiater und Psychotherapeuten fir mehr Herzlich-
keit, Humor und Lachen in der Psychotherapie ein. Zum einen, weil sie sich
als Pensionare, die nicht mehr im Zentrum wissenschatftlicher Diskussionen
stehen (mussen), dazu offener Stellung nehmen kénnen. Sie stdrt es nicht
mehr, von ,konservativer Therapeuten-Seiten” als naiv und weltfremd einge-
stuft zu werden. Zum anderen weil sich die Zeiten andern — in diesem Falle
Gott sei Dank.

Ein Exponent dieser Richtung ist der Psychiater, Psychotherapeut und evan-
gelische Theologe Glinter Hole, ehemals Ordinarius der Psychiatrie in Ulm
und Arztlicher Direktor des Zentrums fiir Psychiatrie in Ravensburg-Weis-
senau. Er pladierte schon immer fur Herzlichkeit als Lebenskunst, die positive
Kraft von Offenheit und N&ahe. Jetzt formuliert er auch seine Grundhaltung in
einem neuen Buch (siehe Literaturverzeichnis), in dem er nicht nur die thera-
peutische Strategie des Psychologen, sondern auch die Uberlebens-Strategi-
en des Patienten mit den Stichworten umreif3t: herzlich und humorvoll.

Dabei stellt der Gber 80-Jahrige mit mehr als einem halben Jahrhundert thera-
peutischer Erfahrung die Frage: Darf ein Therapeut Geflihle zeigen? Emotio-
nal reagieren? Anteilnahme sichtbar machen, Sympathie? Ggf. vielleicht sogar
Humor-Bereitschaft und ein angepasstes Lachen?

Sicher — so G. Hole — muss ein Psychotherapeut seine Gefihlsaul3erung be-
wusst kontrollieren. Doch damit ist noch lange nicht ein kihles, distanziertes
Verhaltnis vom Helfenden zum Hilfesuchenden gemeint. Das haben schon fri-
here Experten angemahnt (z. B. der berihmte Gesprachspsychotherapeut
Carl Rogers). Heute ist dies vielen Kollegen durchaus bewusst. Doch der ex-
treme Zeitdruck, vor allem in Arztpraxen, kann jeden guten Willen zunichte
machen. Trotzdem: ,Offenes, achtsames und einfihlendes Verhalten dem Pa-
tienten gegentber und ein freundliches oder herzliches Begegnen entspringt
einer grundséatzlichen Einstellung, freiwillig auch einer grundsatzlichen Fahig-
keit in der Personlichkeitsstruktur®, so Professor Hole. Wer sich schwer tut mit
N&he, wer als Schutzschild Distanz braucht, der kann jedoch von Empathie
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durchaus etwas lernen. Und weiter: ,Herzlichkeit macht das Leben ertragli-
cher, lebenswerter und freudvoller; Herzlichkeit zu wagen ist unter vielen Wag-
nissen im Leben gewiss eines der besten”.

Bezeichnenderweise gab es aber schon friher eine Psychotherapie-Form, in
der nicht nur Empathie empfohlen wurde, sondern auch gezielt gelacht werden
sollte — und das aus einer schaurigen Erfahrung heraus: Sie geht auf einen ju-
dischen Psychiater zurlick, ndmlich Viktor Frankl, der das KZ Auschwitz tber-
lebte und nicht zuletzt durch die Schilderung eines ,Humors des Uberlebens®
bekannt wurde.

Der jludische Witz friherer Zeiten war fur seinen tiefsinnigen und schwarzen
Humor bekannt, vor allem fiir den Galgenhumor, der die Menschen vor dem
Hintergrund des eigenen Leids zum Lachen bringen soll.

Diese Art von Humor geht auf den europdischen Chassidismus, eine Bewe-
gung der Volks-Frommigkeit und Mystik aus dem 18. Jahrhundert zurtick, was
spater der judische Religions-Philosoph Martin Buber in dem Satz zusammen-
fasste: Humor ist der Milchbruder des Glaubens.

Humorvolle Lehr-Geschichten also, die allerdings noch nicht den Biss und die
Selbst-lronie spéaterer judischer Witze hatten, wie sie schlie3lich Isaac Bashe-
vis Singer, Ernst Lubitsch, die Marx Brothers, die Regisseure Billy Wilder, Ge-
orge Tabori, Woody Allen reprasentieren, um nur einige zu nennen.

Viktor Frankl entwickelte in den 1970er Jahren die psychotherapeutische
Technik der paradoxen Intention. Dabei wiinscht sich der Patient aktiv, wovor
er sich bislang so sehr gefirchtet hat, lernt also der Angst ins Gesicht zu se-
hen, ja ins Gesicht zu lachen. Humor als Gegenspieler der Angst. Denn — so
Frankl — nichts lasst den Patienten sich von sich selber so sehr distanzieren
wie der Humor (siehe auch spater zum Kapitel ,Albernheit®).

Das fasste schon vor ihm der Theater-Autor und Spezialist fur heitere Bihnen-
sticke Curt Goetz mit den Worten zusammen: Die Heiterkeit ist die Distanz,
die man sich zu den Unbilden des Lebens erarbeitet hat.

Inzwischen setzt sich in der therapeutischen Arbeit der Psychologen und
Psychiater immer mehr die Erkenntnis durch, dass der Humor auch ein Thera-
peutikum an sich sein kann. So der Psychologe M. Titze: In meiner Arbeit als
Psychotherapeut habe ich die Erfahrung gemacht, dass viele meiner Patienten
dazu neigen, die Wirklichkeit zu ernst zu nehmen. Misserfolge im Leben, wie
etwa soziale Zurticksetzungen, Niederlagen im Arbeitsbereich, familiare Ent-
tduschung oder das Nicht-Erreichen hochgesteckter Ziele werden als so gra-
vierend erlebt, dass es zu chronischer Niedergeschlagenheit, zu Gekranktsein,
Mutlosigkeit, Scham oder Angst kommit.
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Aus dieser Stimmungslage heraus erscheint das eigene Leben nur noch als
Jammertal. Depressive Selbstzweifel und Existenz-Angste Uberwuchern das
Dasein. Selbst-bejahende Tendenzen verkimmern.

In dieser unheilvollen emotionalen Verstrickung verschafft Humor die nétige
Distanz. In dem der Patient lernt, seine schwarzen Gedanken spielerisch auf
die Schippe zu nehmen, ironisiert er schlief3lich sein eigenes negatives Den-
ken.

Weitere Einzelheiten dazu siehe noch einmal Viktor Frankl in dem Kapitel: Zur
Psychologie von Albernheit und Blodelei.

Und zur (selbst-)therapeutischen Lach-Bewegung noch einmal einige Hinwei-
se aus obiger Sicht:

Lach-Yoga

Vor 13 Jahren wurde die Lachbewegung von dem indischen Arzt Madan Ka-
taria begrindet. Seine Idee: In einem geschitzten Rahmen der ,Lachgrup-
pe“, sollen schiichterne, vereinsamte oder einfach tberernste Menschen das
.echte“ Lachen (wieder) erlernen — auch um gesund zu werden.

Ob dieses Ziel in medizinischer Hinsicht so einfach erreicht werden kann,
bleibt bisher ungeklart. Doch unter psychosozialen Gesichtspunkten hat sich
das Lach-Yoga als ungemein erfolgreich erwiesen. Gerade Menschen, die
im Zuge der postmodernen Individualisierung ,desozialisiert* wurden, finden
in einem Lachclub oft eine unkomplizierte Weise menschliche Nahe, sponta-
ne Lebensfreude und nicht zuletzt ein spielfreudige Selbstbestatigung.

Innerhalb weniger Jahre wurden auf allen Kontinenten Tausende Lachclubs
gegrindet. Man schatzt, dass mindestens 300.000 Menschen darin einge-
bunden sind. Inzwischen gibt es auch in Deutschland mehrere Lach-Yoga-
Verbande (nach M. Tietze, 2008).

Lachschulen findet man also im Internet unter

- www.hoho-haha.de/lachschulen
- www.lachclub.info
- www.lachbewegung.de

Gibt es eine spezifische Lach-Persdnlichkeit?

Im Ubrigen wird immer wieder wissenschaftlich der alten Frage nachgegan-
gen: Vermittelt die individuelle Lach-Bereitschaft (wie, wann und wortber) ob-
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jektivierbare RuUckschliisse auf die jeweilige Personlichkeitsstruktur? Dazu
nachfolgender Kasten, der eine neuere psychologische Untersuchung zitiert:

Lachen - Personlichkeit — psychische Verfassung

Was der ,Humor“ Gber einen Menschen aussagen kann

Eine psychologische Untersuchung in Kanada 2003 lasst eine nun inzwi-
schen wissenschatftlich erhartete Schlussfolgerung zu, die schon zuvor jeder
ahnte: Wie, wann und wortber ein Mensch lacht, lasst Rickschlliisse auf sei-
ne Personlichkeit, ja sogar seine seelische Gesundheit zu. Im Einzelnen:

e Der Entertainer (englisch: Unterhalter, professionell gesehen Showmas-
ter = Unterhaltungskuinstler) will sich und andere gut unterhalten. Er lacht
gerne zusammen mit anderen. Der Entertainer nimmt sich selbst aber nicht
so recht ernst. Sein Humor schafft eine entspannte, tolerante Atmosphare.
Das ermoglicht Anndherung, Zuwendung und ein Gemeinschaftsgefuhl.

Entertainer sind weniger &ngstlich, feindselig oder depressiv. Sie haben ein
gesundes Selbstwertgefiihl. Sie kommen gut mit anderen klar und fuhlen
sich auch selber wohl. Sie sind offen fur neue Erfahrungen, kontaktfreudig
und extravertiert (nach auf3en, der Welt zugewandt, bereit fir neue Ein-
driicke).

e Fir den Selbstunterhalter ist Humor eine Art Lebensphilosophie. Er
amusiert sich Gber die Wunderlichkeiten dieser Welt und behélt trotzdem sei-
ne heitere Stimmung bei, selbst bei Stress und Anspannung. Sein Humor
hilft ihm, negative Ereignisse und Situationen zu verkraften — und psychisch
stabil zu bleiben.

Selbstunterhalter sind optimistisch, ausgeglichen und um andere bemuht. lhr
Wohlbefinden und ihre Selbstachtung sind hoch. Dartber hinaus sind sie of-
fen, umgénglich und gewissenhatft.

e® Der Angriffslustige benutzt den Humor um andere zu kritisieren und zu
manipulieren (also in seinem Sinne zu beeinflussen, wenn nicht gar zu tau-
schen). Er nimmt keine Rucksicht auf die Geflhle anderer. Mit seinem Hu-
mor macht er sie eher lacherlich und demitigt und verargert sie damit. Seine
Witze sind oft rassistisch oder sexistisch gefarbt. Obwohl er vordergrindig
witzig und amusant wirkt, stecken hinter seinem vorlauten Auftreten oft emo-
tionale Bedurftigkeit, Unsicherheit und die Tendenz, kritische Situationen
oder Uberlegene Personen eher zu meiden.

Angriffslustige sind feindselig und aggressiv. Sie fuhlen sich nicht besonders
wohl in ihrer Haut und halten nicht viel von sich selber. Au3erdem sind sie
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emotional (gemutsmafig) instabil, weniger offen und weder umganglich noch
gewissenhaft.

e Der Defensive (aus dem lateinischen: defendere = wegstecken, verteidi-
gen) macht oft Witze, die auf seine eigenen Kosten gehen. Fur ihn ist der
Humor ein Mittel zum Zweck, um sich Probleme vom Hals zu schaffen. Daflr
erniedrigt er sich, ja macht sich gar lacherlich. Der strategische Grund: Er
will nicht ernstgenommen und damit zur Verantwortung gezogen werden.

Defensive haben ein geringes Selbstwertgefuhl, sind pessimistisch, fuhlen
sich nicht wohl und meiden ihre Mitmenschen. Sie sind emotional sehr labil,
wenig umganglich und leider auch ziemlich unzuverlassig.

Auch geschlechtsspezifisch lasst sich offenbar in puncto ,Humor und Per-
sonlichkeit” etwas aussagen: Der Humor von Mannern ist haufiger aggressiv
oder auch defensiv, und damit negativ gegen andere oder gegen sich selber
gerichtet. Frauen versuchen durch Humor eher eine gute Atmosphére si-
cherzustellen. Ihr Humor macht das Zusammenleben angenehmer, jeden-
falls in jungen Jahren.

Alterstypisch soll sich der Humor in dieser Hinsicht bei Mannern im Alter
nur wenig oder gar nicht &ndern. Bei Frauen hingegen gibt es eine Verschie-
bung: In jungen Jahren teilen Frauen ihren Humor gerne mit anderen. Wenn
sie alter werden, brauchen sie andere nicht mehr so sehr, um die Welt mit
Humor zu betrachten. Nicht wenige ndhern sich auch mannlichen Eigen-
schaften an, was die Wissenschaftler mit neurohormonellen Veranderungen
im Ruckbildungsalter, damit neuropsychologisch erklaren.

Aus Journal of Research in Personality 37/2003, zitiert nach Marion Sonnen-
moser in PSYCHOLOGIE HEUTE 11 (2003) 8

Lachen als Krankheit?

Dass Lachen ernsthaft krank machen kann, wurde bisher nicht bewiesen. Es
gibt allerdings neben einigen ferndstlichen ,Lach-Krankheiten® (z. B. Latah und
Kuru-Kuru) auch ein seltenes neurologisches Leiden, die Narkolepsie (Einzel-
heiten siehe das spezielle Kapitel), bei der sogar ein ,Lachschlag” droht, eine
plétzliche Muskelschwache durch unkontrollierbares Lachen (,es lacht immer
weiter”). Aber totgelacht hat sich noch keiner, auch wenn das zu unserem tag-
lichen Wortschatz gehort.

Wenn der Leidensdruck den Humor versiegen lasst
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Belastend fiir die Betroffenen, diagnostisch wegweisend fur den Arzt und inter-
essant fur die Allgemeinheit ist allerdings die Erkenntnis, dass man seinen bis-
her hilfreichen Humor und damit seine Lach-Bereitschaft krankheitsbedingt
verlieren kann — wenngleich glicklicherweise meist nur voribergehend.

Humor und die gnadenreiche Féahigkeit zum Lachen ist vor allem eine Frage
der Anlage und damit Vererbung. Wenn man fréhliche Menschen fragt, woher
sie diese beneidenswerte Gabe haben, dann erinnern sie sich in der Regel an
einen nahen Verwandten (meist Eltern, Grof3eltern oder deren Geschwister),
der ebenfalls ein heiteres Gemut gehabt habe. Natlrlich gibt es auch den Ge-
genpol: Menschen, die eher dister, standig missgestimmt und norgelig daher-
kommen — und darunter zu leiden haben, denn wer mag mit solch belastenden
Zeitgenossen dauernd Kontakt haben. Auch hier kbnnen hereditare Belastun-
gen eine schwere Blrde darstellen, unabhéngig von Krankungen und Schick-
salsschlagen, die gerne als eigentlicher Grund herangezogen werden.

Aber auch die glticklicher Gestellten konnen einmal ihren Humor verlieren, wie
erwahnt: krankheitsbedingt. Das findet sich vor allem bei kérperlichen Leiden
und hier insbesondere langfristigen Beeintrachtigungen (man denke nur an
chronische Schmerzbilder, was dann — medizinisch gesprochen — zu einem
algogenen dysphorischen Syndrom fiihren kann). Das Gleiche gilt fiir seelische
Stérungen ohne korperliche oder psychosoziale Ursachen, manchmal aus
.heiterem Himmel“ und dann besonders schwer nachvollziehbar, verstehbar
und damit tolerierbar.

— Dazu gehoren z. B. die Depressionen, die selbst einem sonnigen Gemiit
die Stimmung langsam oder sogar tber Nacht verdistern kénnen, bis hin zur
Lebensmiidigkeit und Gefahr, Hand an sich zu legen. Das ist natirlich eine ge-
fahrliche End-Konsequenz. Aber schon zuvor klagen diese Patienten (oder
trauen sich nur nicht dartber zu reden), dass ihnen Frohlichkeit, Lachen, ja
eine sonnige Wetterlage oder heitere Musik schwer zu schaffen mache, sie
geradezu herunterziehe, ,seelische Schmerzen* bereite. Solchen Menschen
ist in diesem Zustand dann oftmals nicht einmal mehr klar, dass sie friiher zu
den Froh-Naturen, ja Stimmungskanonen zahlten (was nebenbei flir viele De-
pressive geradezu typisch ist: in gesunden Tagen tUberwiegend lebensfroh).

— Der Gegenpol der depressiven Seelenfinsternis, oft bei ein und demselben
Betroffenen hintereinander, ist die manische Hochstimmung, bei der die Pa-
tienten (die sich aber gar nicht als krank einstufen) eine geradezu typisch an-
steckende(!) Heiterkeit entwickeln, auch wenn sie immer haufiger ,Uber die
Strange schlagen® (Einzelheiten siehe die verschiedenen Kapitel tiber Depres-
sionen und Manie).

— Wahrend man eine beginnende Depression in der Regel zwar erstaunlich
spat, letztlich aber doch relativ sicher zu erkennen vermag und damit auch die
Erklarung fur das ungewohnliche Stimmungstief und ,verlorene Lachen® hat
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(obgleich es in seltenen Féllen auch eine ,lachende® oder zumindest ,lacheln-
de Depression” gibt), ist das bei schizophrenen Psychosen oder schizophre-
nie-nahen Erkrankungen schon komplizierter. Letztere sind ohnehin ein Kapi-
tel fur sich und sollen hier nicht weiter erlautert werden (Fachbegriffe: schizoi-
de, paranoide und schizotypische Personlichkeitsstorungen, wahnhafte St6-
rungen u. a.).

Patienten mit einer schizophrenen Psychose oder &hnlichen Erkrankung aber
konnen — entgegen dem irrtimlichen Meinungsbild — zwar den gréf3ten Teil ih-
res Lebens voéllig unauffallig sein, geraten aber auch mal mehr oder weniger
plétzlich in einen ,psychotischen Sog“, gegen den sie ohne fremde (vor allem
medikamentdse) Hilfe nichts ausrichten kénnen und der sich besonders im
Vorfeld des Leidens in einigen Besonderheiten von Stimmung und Wesensart
auf3ern kann.

Solche Vorposten- und damit Warn-Symptome einer Schizophrenie sind bei-
spielsweise neben zunehmender &angstlicher Unruhe, Spannung und Nervosi-
tat, neben Schlaflosigkeit, Merk- und Konzentrationsstérungen und unklaren
korperlichen Beeintrachtigungen, vor allem eine wachsende Freudlosigkeit,
Empfindlichkeit und Humorlosigkeit (!), selbst bei ansonsten heiterer Wesens-
art. Dabei legen die Betreffenden pl6tzlich jedes Wort auf die Goldwaage und
werden dadurch immer reizbarer, mitunter geradezu aggressiv bis feindselig.

Leider sprechen nicht wenige dieser Patienten auch in den unauffalligen Pha-
sen ihres Lebens weniger auf Humor an, als vom Durchschnitt zu erwarten ist.
Und auch hier findet sich etwas, von dem wir ja schon im héheren Lebensalter
generell gehort haben: Schizophren Erkrankte oder zumindest Bedrohte schei-
nen Witze und Cartoons nicht so schnell und gezielt zu verstehen. Das jeden-
falls sind die Ergebnisse psychiatrischer Untersuchungen.

Damit legt diese mehr oder weniger unerwartete Humorlosigkeit nattrlich nicht
nur jeden normalen zwischenmenschlichen Kontakt lahm (Riuckzug der ande-
ren und damit Isolationsgefahr fur den noch nicht als krank Erkannten), sie be-
weist auch den biologischen Hintergrund von Freude und Trauer, Humor und
Humorlosigkeit.

— Diese Erkenntnis wird Ubrigens auch durch die Wirkung bestimmter
Rauschdrogen untermauert, bei denen beispielsweise plotzlich regelrechte
Lach-Orgien, aber auch depressive, Angst-, ja Panik-Reaktionen ausbrechen
konnen — rein biochemisch gesteuert (z. B. Haschisch, LSD, Kokain u. a.).

— In neuro-psychiatrischer Hinsicht gibt es ebenfalls Krankheitsbilder, bei de-
nen das Lachen entweder im Verlaufe der Erkrankung ,erstirbt* (z. B. Alzhei-
mer-Demenz, Parkinson-Krankheit, bestimmte Hirntumore u. a.) oder bereits
in die Personlichkeitsstruktur eingebaut erscheint.
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Dazu gehoren die Epilepsien. Tatséchlich finden sich hier einige Besonder-
heiten, was die Wesensart anbelangt. Einiges geht auf die Erkrankung zurtick,
anderes auf die Nebenwirkungen der Antiepileptika; und nicht Weniges auf die
psychosoziale Reaktion der Betroffenen auf ihr Leiden mit entsprechenden
Konsequenzen im Alltag.

Friher nannte man das eine ,epileptische Wesensanderung®, inzwischen
spricht man von einer ,interiktalen Personlichkeitsstorung“. Beispiele: man-
gelnde Umstellungsfahigkeit und Wendigkeit, zahflissiger Gedankengang,
Umstéandlichkeit, Gberzogenes philosophisches Interesse, gesteigerte Emotio-
nalitat (,Geflhlsduselei), Neigung zu Passivitat, Zwanghaftigkeit u. a. Deutlich
wird auch eine vermehrte Neigung zur Traurigkeit, zu Schuldgefthlen, zur Hy-
per-Religiositat, eine Art Hyper-Moralismus mit tberzogen moralisierend-religi-
0sem Geprage. Und eine leider gelegentlich sehr deutliche Humorlosigkeit, die
natdrlich auch die Lach-Bereitschaft erheblich einschrankt.

Burnout und Lachen

Ein wachsendes Problem beziiglich Humor-Verlust und Lach-Defizit ist eine
Krankheit, die (noch) nicht als solche anerkannt ist, weshalb man sie nicht als
Krankheits-, sondern Leidensbild umschreibt — und zwar gesellschatftlich, psy-
chosozial, letztlich stress-bedingt. Der Begriff ist — obgleich nur englisch ver-
fugbar — inzwischen in aller Munde: Burnout: erschépft = verbittert = ausge-
brannt.

Das Phénomen ist jedoch alt: Fruher als Elias-Syndrom nach dem Propheten
Elias bezeichnet, spater in der Fachpresse als Betriebsneurose, Helfer-Syn-
drom, Psychasthenie, Neurasthenie, chronischer nervdser Erschopfungszu-
stand, Erschopfungsdepression u. a. und in der Allgemeinheit als Schaffens-
oder Sinn-Krise, Midlife-Crisis, innere Kindigung u. a. bezeichnet (was aber
immer nur die Richtung vorgibt, nie deckungsgleich ist).

Allen diesen Stérungen, zeit- und gesellschafts-abhangig, liegt vor allem eines
zugrunde: ein kompliziertes Wechselspiel von Personlichkeits-Eigenschaften
und - zumeist beruflichen - Umweltfaktoren. Nach und nach versuchte man
das Burnout-Syndrom deshalb etwas genauer zu differenzieren: So sprach
man von ,echten Ausbrennern®, also den urspringlich dynamischen und ziel-
strebigen Mannern und Frauen, die an schlechten Bedingungen zugrunde ge-
hen, sich aber letztlich ihren Stress weitgehend selber verschafft haben und
vor allem nicht Nein zu sich selber sagen kénnen (deshalb auch als ,Selbst-
Verbrenner” bezeichnet). — Zum anderen die ,Verschlissenen®, die wenig
durchsetzungsfahig und passiv sind, nicht Nein zu anderen sagen kénnen,
weil sie Angst haben, deren Sympathie zu verlieren - und damit tatséchlich die
Opfer aufllerer Umstdnde werden, wenngleich letztlich auch personlichkeits-
spezifisch ausgelost. — Und schlie3lich jene ,Kandidaten®, die zwar von der
positiven Seite der Burnout-Ursachen Nutzen ziehen, in Wirklichkeit aber tber-
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haupt nie ,gebrannt®, geschweige denn ,gelodert* haben, also die bekannten
,Trittbrettfahrer”. Einzelheiten dazu, vor allem was Personlichkeitsstruktur und
Ursachen anbelangt, siehe das spezifische Kapitel in dieser Serie. Hier des-
halb einige ausfihrlichere Hinweise, weil dieser ,Schwelbrand der Gesell-
schaft“ langsam in der Tat folgenschwere Konsequenzen nach sich zu ziehen
droht. Also: wie es beginnt - und endet (einschlie3lich der erwéhnten Humor-
Konsequenzen):

— Der Beginn einer Burnout-Krise erscheint erst einmal positiv: aktiv, dyna-
misch, zupackend, ideenreich, engagiert (allerdings eher tber-engagiert) mit
vermehrtem Einsatz, freiwilliger Mehrarbeit, (subjektivem) Eindruck der eige-
nen Unentbehrlichkeit und dem Gefihl, eigentlich nie mehr richtig Zeit zu ha-
ben; damit wachsende Verleugnung eigener Bedurfnisse und vielleicht eine
heimlich zunehmende Beschrankung zwischenmenschlicher Kontakte.

Nach und nach wird das (Uber-)Engagement aber durch eine sich langsam, je-
doch unerbittlich ausbreitende Erschopfungsphase gleichsam ausgebremst:
Jetzt drohen verminderte Belastbarkeit, wachsende Stimmungslabilitdt und vor
allem eine bisher nicht gekannte Erholungsunfahigkeit. Auch eine zunehmende
Infektanfalligkeit gehért dazu (meist standige banale Erkaltungen und Grippe-
Infekte). Dazu Mudigkeit im Sinne einer eigenartigen, alles durchdringenden
Mattigkeit (in Fachkreisen als Tagesmudigkeit oder chronische Mudigkeit be-
zeichnet). Und am Schluss rasche Erschépfbarkeit und schliel3lich regelrechte
Kraftlosigkeit. Dazu die unselige Kombination aus mide, matt und abgeschla-
gen nach auf3en sowie innerlich unruhig, nervds, gespannt, fahrig, ja sogar
reizbar und gelegentlich aggressiv nach aufRen (friher treffend als ,reizbare
Schwache® bezeichnet).

— Der Endzustand ist gekennzeichnet durch Resignation, Entmutigung, ver-
ringerte Frustrations-Toleranz, leichte Kréankbarkeit, Niedergeschlagenheit,
schlieBlich sogar durch Minderwertigkeits- und Versagensgefiihle. Die Sicht
weise wird schwernehmend, pessimistisch, von Negativismus oder Fatalismus
gepragt. Dazu baut sich das frihere Leistungsvermdégen regelrecht von selber
ab, beginnend mit Kreativitat, Motivation, schliel3lich Ged&chtnisleistung, psy-
chosomatisch interpretierbaren Beschwerden (ohne organischen Grund) und
zuletzt korperlichen Schwachpunkten, die psychosozial bedingt plétzlich ge-
sundheitlich relevant werden. Dazu Partnerprobleme, familidre Schwierigkei-
ten (und damit ,Kerze, die an beiden Seiten gleichzeitig abbrennt®), verzweifel-
te Selbst-Behandlungsversuche mit Alkohol, Nikotin und Kaffee, mdglicherwei-
se auch noch mit Beruhigungs-, Schmerz- und Schlafmittel (aus fremden Be-
standen, da man noch immer nicht freiwillig zum Arzt geht) und schlief3lich
eine Vielzahl von Konsequenzen am Arbeitsplatz, die das Ende einleiten.

Einzelheiten siehe das spezifische Kapitel in dieser Serie. Eines aber sei noch
einmal wiederholt: Namlich ein spezifisches Charakteristikum des voll ausge-
pragten, sozial verhangnisvollen Leidensbildes:
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Gemeint ist die Neigung zu standiger, ja wachsender Ironie, zu Sarkasmus
und Zynismus. War der Betreffende schon frilher so angelegt, wird es noch
unertraglicher, daftir aber vom leid-gepriften Umfeld besser zu verstehen.
Passte es nicht zu seiner Personlichkeitsstruktur, fallt es zwar schneller auf, ist
aber fast noch unertraglicher, weil bisher ungewohnt.

Spéatestens in dieser unseligen Phase, meist aber schon (weit?) vorher, zeich-
net sich auch das ab, was wir von anderen Krankheitsbildern mit biologischem
Hintergrund (wenn auch spater mit psychosozialer Verstarkung) kennen ge-
lernt haben: zunehmende Humorlosigkeit mit entsprechendem Lach-Defizit.

Und wenn, dann eher in der unangenehmen Form des entweder defensiven,
meist aber angriffslustigen ,Humor-Produzenten®. Dabei muss die Schaden-
freude nicht einmal so ausgepragt sein, eher eine Art Galgenhumor, aber
meist weniger passiv duldend, eher ungehalten, unduldsam, schliel3lich reiz-
bar, aggressiv oder gar feindselig getont.

Hier zeichnet sich dann auch der Unterschied zur so genannten ,inneren
Kiindigung“ ab. In wenigen Satzen formuliert: Der Ausgebrannte kann nicht
(mehr) leisten, was er eigentlich gerne leisten mochte; der innerlich Kiindigen-
de konnte vielleicht, aber er mag nicht mehr. Die innere Kindigung ist also
nicht einfach eine Vorstufe des Ausbrennens, wie gelegentlich geaul3ert wird,
obgleich es sicher Beriihrungspunkte, vielleicht sogar Uberschneidungen ge-
ben mag. Dabei kann sich der innerlich Kiindigende emotional besser tber die
Runden retten, ja sogar seine Beziehung zu seiner Klientel (seine Schiler, Pa-
tienten, Kunden u. a.) in selbst-bestimmtem Rahmen ordnen.

Deshalb findet man bei innerer Kiindigung auch seltener das erwdhnte Humor-
und damit Lach-Defizit wie beim Burnout-Syndrom.

Lachen - immer Ausdruck von Humor?

Nun ist auch das ,gesunde® Lachen nicht immer eine frohliche Angelegenheit,
jeder weil3 es. Im Gegenteil, die Aufzédhlung der verschiedenen Lach-Varia-
tionen zeigt einen eher negativen Schwerpunkt. So gibt es sicher das befreien-
de Lachen, die wohl schénste Form des Lachens, auch wenn es einmal grenz-
wertig impulsiv ausfallen sollte. Aber auch das verlegene oder gar verzweifelte
Lachen. Oder das obszone, wenn nicht gar aggressive Lachen. Und schliel3-
lich das skeptische, blasierte, ironische, sarkastische oder zynische Lachen.

Da nun schon mehrfach von einer biologischen Ausgangslage in Sachen Hu-
mor und Lachen die Rede war, also auch erbliche Faktoren eine Rolle spielen,
stellt sich die Frage: Woher kommt negativer Humor, vor allem ein nur an-
scheinend humorvoller (Fassaden-)Stil, der andere nur aufziehen, niederma-
chen, wenn nicht gar lacherlich machen will?
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Dabei fanden sich in gro3 angelegten Untersuchungen mit ein-eiigen und
zwei-eiigen erwachsenen Zwillingspaaren, die entweder gemeinsam oder ge-
trennt aufgewachsen waren, folgende Erkenntnisse: Offenbar teilen solche
Zwillings-Paare einen positiven Humor-Stil, d. h. eine gute Stimmung verbrei-
tend, gerne andere mit Witzen und Anekdoten unterhaltend, auch in schwieri-
gen Zeiten humorvoll und zum Durchhalten motivierend. Das weist auf eine
genetische Komponente hin, also auf eine Erb-Eigenschatt.

Ganz anders liegt hingegen der Fall beim negativen Humor-Stil (siehe oben):
Dieser scheint nicht angeboren, sondern eher erworben zu sein. Aggressiver
Humor entwickelt sich laut dieser wissenschaftlichen Erkenntnis individuell und
ohne Einfluss der Gene. Oder kurz: positive Humor-Eigenschaften (eher) an-
geboren, negative (mehr) erworben? So jedenfalls die Schlussfolgerungen die-
ser Zwillings-Untersuchungen.

Wie auch immer: Die Mehrzahl des derzeit humor-gesteuerten Lachens oder
Lachelns im Alltag soll tatsachlich eher auf Beschamung, Erniedrigung oder
Kleinmachen der anderen aus sein, vor allem wenn es sich um so genannte
Humor-Sendungen handelt, wie sie immer mehr im Fernsehen entgleisen, und
zwar nicht zuletzt deshalb, weil die Schadenfreude immer noch die haufigste
Freude ist und wohl auch bleibt. Dabei kann doch jeder das bekannte Sprich-
wort bestatigen: ,Schadenfreude ist die Freude, die durch Schaden nicht klug
wird" (H. Walters).

Und doch kann auch die Schadenfreude — in Mal3en praktiziert — etwas Befrei-
endes haben. Man denke nur an die Verse und Bildgeschichten des unerreich-
ten (aber vom und im Leben enttduschten?) Humoristen Wilhelm Busch, der
allerdings auch einen moralischen Hintergrund nicht verkannt haben will: ,Was
man ernst meint, sagt man am besten im Spal3“. Tatsachlich ist der Erfolg da-
mit am ehesten garantiert, wie die Sprachwissenschaftler bestatigen: Je unkla-
rer die Grenze zwischen Spafd und Ernst, desto groRer der humoristische Ef-
fekt (Helga Kotthoff, zitiert nach D. Thoma u. Mitarb., 2003).

Aber auch das befreiende, vor allem heimlich befreiende Lachen kann seine
dunklen Seiten haben. So wei} man — und die altere Generation kann sich
noch daran erinnern —, dass Lachen verdéachtigt sein und im Extremfall sogar
bestraft werden kann, insbesondere in Gesellschaftssystemen, in denen ein
diktatorisches Regime herrscht. Dort wird dann auch das Lachen gezielt un-
terbunden.

Gerne gelesen wurden beispielsweise nach Ende des Zweiten Weltkriegs und
nationalsozialistischen Terrors Biicher wie ,Der Flusterwitz im 3. Reich“. Nur
hinter vorgehaltener Hand konnte man sich mit etwas Humor von der driicken-
den Last der Bespitzelung und ,Gleichschaltung” befreien (z. B. Der deutsche
Mann: blond wie Hitler, grofl3 wie Goebbels, schlank wie Goéring, keusch wie
Ro6hm...).
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Denn Lachen ist ein demokratischer Vorgang. Schon der romische Schriftstel-
ler Tacitus schrieb: Herrscht das Volk, regiert die Rede, herrscht Despotismus,
dann regiert der Trommelwirbel. Und so ist es und war es beispielsweise auch
beim staatlich verordneten Lachen im Ill. Reich. Dort erhielt das Lachen eine
neue Funktion. Dort zielten die Fihrer auf ein brillendes Geléchter, das ver-
nichten sollte. Bosartiges Gelachter als gefahrliche Waffe. Die anderen sollten
nichts mehr zu lachen haben. Das befreiende und damit entwaffnende Lachen
hingegen war verboten — bei hoher Strafe. Noch mehr natirlich das Lachen
Uber das tyrannische Regime. Von Hitler sagte man, dass ihm Gelachter uner-
traglicher gewesen sei, als Gefahr fur Leib und Leben. Er wird Friedrich Nietz-
sche gelesen haben, der mahnte: Nicht durch Zorn, sondern durch das La-
chen totet man. Deshalb auch die ofter herausgebruillte Warnung an die West-
machte und ihre Politiker: Ihnen wird das Lachen noch vergehen — auch wenn
es am Schluss umgekehrt herauskam.

Aber nicht nur in Diktaturen ist Lachen riskant, auch in der Freiheit der westli-
chen Welt, d. h. in so manchen, vor allem streng hierarchisch strukturierten
Organisationen wird Lachen ungern gesehen, ja direkt oder zumindest indirekt
mit tadelnder Ermahnung belegt (,Ihnen fehlt wohl der notwendige Ernst zur
Sache®).

Humor und Lachen darf — so oder so — also nicht untergehen. Denn wer gerne
lacht, wird auch gern verzeihen (Karl Pelzer). Und — als Jux, aber mit ernstem
Hintergrund: Die sich totlachen kdnnen, werden sich nicht totschlagen (Peter
Benatry).

Denn wie sagte schon Berthold Brecht:. ,In einem Land leben, wo es keinen
Humor gibt, ist es unertraglich, aber noch unertraglicher ist es in einem Land,
wo man Humor braucht®. Und Professor Dr. Sigmund Freud, der Vater der
Psychoanalyse, erkannte den Humor als eine Bewegung des Widerstands,
aber nicht nur im psychoanalytischen Sinne als so genannter Abwehrmecha-
nismus der Seele, sondern als realen Widerstand gegen offene Unter-
drickung. Oder als moderne (psychotherapeutische) Erkenntnis: ,Wenn der
Humor verschwindet, verbreitet sich Barbarei*.

ANHANG: ZUR PSYCHOLOGIE VON ALBERNHEIT UND BLODELEI

Wir erinnern uns an den Satz von Heinrich Béll: Albernheit — man muss Geist
haben, um ihn aufgeben zu kdnnen. Und wir erinnern uns an den Psychothe-
rapeuten Viktor Frankl, der das Lachen sogar als psychotherapeutische Stra-
tegie im Rahmen seiner ,paradoxen Intention“ empfahl. Da kann auch die er-
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laubte Albernheit bzw. — vor allem im Osterreichischen Sprachraum — das BI6-
deln nicht mehr weit sein.

Tatsachlich empfahl Viktor Frankl:. ,Am verniunftigsten ist es, nicht allzu ver-
ninftig zu sein®. Das sei die Grundregel Nummer 1. Und danach eine zweite
Empfehlung: ,Man darf sich auch von sich selber nicht alles gefallen lassen*.

Der Hintergrund ist klar: Allzu starkes Selbstmitleid macht humorlos. Und Hu-
morlosigkeit ist ein Feind der Grundstimmung, das Blodeln oder Albern erst
maoglich macht.

Im Rahmen dieser Serie gibt es einen Betrag Zur Psychologie des Blodelns,
der sich vor allem auf das Buch von A. Kirchmayr uber Witz und Humor be-
zieht (siehe dort). Da heil3t es beispielsweise:

Blédeln wird gerne mit bléde verwechselt, also dumm, schwachsinnig. Aber da
muss man aufpassen. Denn im 18. Jahrhundert entstanden die Worte blodsin-
nig und Blddsinn (wie Ubrigens auch Doppelsinn, Eigensinn, Leichtsinn, Scharf-
sinn, Tiefsinn, Unsinn, Wahnsinn und Widersinn — alles Begriffe, die irgendwie
mit dem Blédeln und Herumalbern in Verbindung stehen). Im 19. Jahrhundert
hiel3 ,Blodeln* schliel3lich konkret soviel wie ,bewusst Unsinn reden, sich er-
kiihnen®.

Sich entbléden heiRt im Ubrigen auch ,die Scheu ablegen®. Blédeln und Heru-
malbern bedarf also eines gewissen Mutes, oft Ubermutes. Wer blédeln kann,
beweist, dass er den Mut und die Starke besitzt, schwachsinnig sein zu kon-
nen, ohne es zu sein (A. Kirchmayr).

Wissenschatftlich gesehen ist das Blodeln eine Diaspora. Kaum einer kimmert
sich darum, obwohl es psychohygienisch Uberaus wertvoll ist. Da ist es auch
kein Trost, zu wissen, dass es dem Humor und dem Lachen lbrigens auch
nicht viel besser geht (obwohl sich derzeit eine leichte Trendwende abzeich-
net). Der Humor spielt allerdings auch in einer anderen Liga und wird nicht nur
von Linguisten (Sprachforschern), sondern inzwischen sogar psychophysiolo-
gisch beforscht. Gleichwohl hat der Humor in der Wissenschaft noch immer
einen schweren Stand, gemessen an den Negativ-Komponenten Trauer und
Depression. Aber zurtick zum Blodeln im Alltag.

Blodeln braucht Partner

Blédeln kann man nur in einer Gruppe Gleichgesinnter. Und dort muss eine
entsprechende entspannte Stimmung herrschen, gleichsam eine Blodelei-Dis-
position. Sicher gibt es Regeln, die man einhalten sollte, aber letztlich unver-
bindlich und sich gleichsam durch die Hintertlr etablierend. Man kann es ubri-
gens auch lernen, trainieren und perfektionieren. Dabei wird jedoch eines
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deutlich: Der eine ist dafiir begabt, gleichsam ein geborener Blodler, der ande-
re muss es sich erarbeiten, zumindest guten Willen zeigen.

Was gehort zum Blodeln? Als Erstes die systematische Umgestaltung von
Sprachformen, dazu kalauer-hafte Wortspiele, so genannte Anti-Witze, absur-
de Wiederholungen, Sprach-Klang-Spiele und regelrechte Spezial-Sprachen,
z. B. die B- oder F-Sprache, bei denen einfach diese beiden Silbenvokale
standig eingebunden sind.

Blodeln versus Vernunft

Was spielt sich beim Blodeln ab? Als Erstes werden die Ublichen Regeln des
Verstandes aul3er Kraft gesetzt, zumindest voribergehend. Das gleiche Los
trifft den Zwang zum logischen, zum verntnftigen Denken. Danach muss man
eine Einschrankung hinnehmen, allerdings eine entlastende. Im Gegensatz
zum Witz hat Blodeln keine Pointe, also keinen Knall-Effekt. Daflir einen hefti-
gen Gegner, namlich das schon angesprochene, allseits dominierende,
scheinbar logische, ernsthafte Denksystem. Im Blodeln wird es neutralisiert,
aufgehoben oder — noch besser — Giberwunden.

Dabei wird es aber nicht eliminiert, im Gegenteil. Es wird sogar bewahrt. Denn
das Blddeln lebt vom Kontrast zum vernunftigen Denken. Blddeln auf der
einen und Vernunft, Verstand auf der anderen Seite, das sind die beiden Pole,
die sich aber nicht ,beil3en“ mussen.

Es gibt auch keine scharfe Abgrenzung, das beweist schon die alte Erkennt-
nis: Die besten Blodler sind auch die schéarfsten Denker — zumindest erstaun-
lich oft. Je gescheiter einer ist, desto besser kann er blodeln. Aber Vorsicht,
nur unter geistig Gleichgestellten, sonst reagiert der ,subjektiv Unterlegene”
verschnupft, fuhlt sich veralbert.

So hat Blodeln trotzdem ein System, es ist ein ,Tun-als-ob*“, ein Spiel. Und das
unterscheidet es vom puren Unsinn oder Blédsinn.

Kultur - Uberlieferung — Nachbar-Gebiete

Psychotherapeutisch gesehen ist die Blodelei eine Art Urlaub vom oft er-
driickenden Ernst des Lebens, eine hilfreiche Regression (Ruckschritt) in die
Kinderzeit. Dort wird ja bekanntlich um ein vielfaches mehr gelacht und vor al-
lem geblédelt als im Erwachsenenalter, wo diese erfrischende und gesund-
heitserhaltende Eigenart langsam erstirbt.

Blodeln gibt es in jeder Kultur, ja Subkultur anders und zu unterschiedlichen
Zeiten auch variationsreich. Beweisen lasst sich das Ubrigens nur schwer.
Denn im Gegensatz zum Witz wird das Blodeln schriftlich nur selten festgehal-
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ten (am besten durch Limericks sowie Karl Valentin und Christian Morgens-
tern).

Die miindliche Uberlieferung ist viel eher das Element des Blodelns. Denn das
Atmospharische spielt beim Blodeln eine weit grof3ere Rolle als beim Witz (wo
man eben auf die Pointe wartet, was beim Blddeln nicht zu erwarten ist - s. 0.).

AulRerdem hat die Gabe zur Blodelei auch manches mit Musik und Musik-Be-
gabung zu tun (siehe auch Wolfgang Amadeus Mozart, ein beneidenswerter
Anhanger der Blodelei, nicht zuletzt in seinen Briefen festgehalten). Aber auch
in der modernen Literatur ist das Blodeln im Vormarsch, vor allem in der Lyrik
pflegt es unglaublich witzige Bluten zu treiben. Blodeln ist wie improvisieren
und manche Experten sind der Meinung, man kdnne es fast als Komposition
bezeichnen, man denke nur an den Jazz.

Blédeln zur Psychohygiene

Zuletzt sei noch auf einen Aspekt hingewiesen, der sich erst bei genauerem
Nachdenken offenbart: Blodeln ist kein Spiel, sondern ein Spielen. Die BI6-
delnden spielen mit Wortern und Sprache, mit Redensarten und Klischees, die
sie blodeln bloR3legen, entlarven. Denn wir leben auch in einer Zivilisation, die
— bewusst oder unbewusst — reichlich Hemmungen in uns installiert und nur in
klar abgegrenzten Bereichen Hemmungslosigkeit zulasst und férdert (z. B.
wahrend Fasnacht, kurz genug).

Hier kann das Blodeln ganzjahrig eingreifen, z. B. im Bereich der offizielle Ver-
blédung der Sinnes-Organe (und damit innerseelischen Besinnungs-Organe),
vor allem auf der Ebene von Konsum- oder Geld-Sucht und der blédsinnigen,
aber kritiklosen Bewunderung der Reichen und Schénen.

Denn so Professor Dr. A. Kirchmayr: Beim Blédeln vergessen wir leicht diesen
unheimlich weit verbreiteten schadlichen Blodsinn, der als Zeitgeist enorm viel
Druck ausubt. Blédeln schafft Gegendruck im Sinne einer kindlichen, unbe-
kiimmerten Spielfreude, die uns leider als Erwachsene verloren gegangen ist
— aul3er beim Blodeln.

AuBBerdem meint die bekannte Aphoristikerin Marie von Ebner-Eschenbach:
Alberne Leute sagen Dummbheiten. Gescheite Leute machen sie.

Da ist was dran. Weitere Einzelheiten siehe der erwéahnte Beitrag in dieser Se-

rie.

SCHLUSSFOLGERUNG
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Das waren einige Aspekte zum Thema Humor, Lachen und gehobene Albern-
heit. Vieles ist dabei gar nicht so lustig, wie man es sich wiinschen mdge. Da-
flr vermittelt es einige Einblicke, die zur ,humor-gestiutzten Gelassenheit” bei-
tragen kénnen. Und dazu zum Schluss einige Zitate, mit denen man auch
einen nachdenklichen Aufsatz befriedigend abschlielen kann. Hierzu gehdren,
beginnend mit der Antike:

— Echter Humor ist eine ernste Sache (Lucius Annaeus Seneca, romische
Staatsmann und Philosoehz I

— Ahnlich der Verhaltensforscher Konrad Lorenz, der so treffend mahnte:
Aber ich glaube, ... dass wir heute den Humor noch immer nicht ernst ge-
nug nehmen.

— Noch sorgenvoller der Dichter Wilhelm Raabe: Man spricht viel zu leicht-
fertig vom Lachen in der Welt; ich halte es flr eine der ernsthaftesten An-
gelegenheiten der Menschheit. Und an anderer Stelle: Gott sei Dank,
dass der Spal3 nicht totzukriegen ist in dieser murrischen Welt.

— Dies qilt vor allem fir die Medizin, bei der sich langsam herumspricht,
dass die Beschaftigung mit dem Lachen in der Heilkunde nicht mehr nur
lacherlich, sondern nutzbar gemacht werden soll. Denn die Medizin wird
zwar technisch perfektioniert, aber zwischenmenschlich ausgetrocknet.
Dabei ist und bleibt — wie der Volksmund sagt — das Lachen die kiirzeste
Verbindung zwischen zwei Menschen.

Doch es bendtigt — wie stets — erst einige ,Querdenker®, um hier etwas Bewe-
gung in die verkrustete Gemtits-Landschaft zu bringen.

Dazu noch einmal der Philosoph Friedrich Nietzsche: Wir missen die Dinge
lustiger nehmen, als sie es verdienen, zumal wir sie lange Zeit ernster genom-
men haben, als sie es verdienen.

Oder — ironisch, aber treffend — der irische Schriftsteller George Bernard
Shaw:

Was wir brauchen, sind ein paar verrickte Leute. Seht Euch an, was uns die
Normalen gebracht haben.
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