Glick & Gesundheit
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https://www.medizinisches-coaching.net/arzt-coach-management/gesund-und-gluecklich.html
https://de.wikipedia.org/wiki/Anleitung_zum_Ungl%C3%BCcklichsein

es nicht klappt, noch: ,Mehr desselben!” (Paul Watzlawick)

Gesundheit ist eine Illusion

Balance, Jager 2014

Wir altern und sterben irgendwann. Daran kann manleiden. Oder man erkennt,
etwas noch noch nicht tot ist und wachst. oder sogar gedeiht. Und sich
verandert, in inneren und aulleren Beziehungen. Manchmal laufen solche
Prozesse harmonisch ab. Dann bleiben die Reibungsverluste klein. Weil nur
wenig Energie fir innere und duRere Widerspriiche oder fiir die Uberwindung
von Blockaden verbraucht wird.

Platschert so ein Bach frohlich durch Tal, kann man ihn gesund nennen, und
ebenso das Leben in ihm und um ihn herum. Wird er durch eine mull-beladenen
Schlammlawine verschuttet, wird sein System gestort. Er erkrankt und wird
einige Zeit brauchen, um zu einem neuen Gleichgewicht zurickzufinden.

Gesundheit und Glick hinterherzuhecheln, ist ungesund und macht
unglucklich.

Ungliucklich sein ist selbstverschuldet


https://de.wikipedia.org/wiki/Anleitung_zum_Ungl%C3%BCcklichsein
http://de.wikipedia.org/wiki/Anleitung_zum_Ungl%C3%BCcklichsein

M PEANUTS i o T
SEl PEANUTS | wit:r??clﬁ hy 2 Wenn du deprimiert bist, ist es
ch B sl e £ ungeheuer wichtig, eine ganz
p't-:rin i bestimmten Haltung einzunehmen ...
er Z
he E iép
it |. E
is -
g -
t " e
wi o3
Das Verkehrteste, was du tun g =
ch kannst, ist aufrecht und mit Wenn du also etwas von deiner =
erhobenem Kopf dazustehen, Niedergeschlagenheit haben willst, | 3
ti weil du dich dann dann musst du so dastehen ... -4
sofort besser fiihist =
q! -
2
Ab i@[js & S
er e = e - e g g
si z
Ch - .- &—-‘-- - §

€rCharles M. Schulz: Die Peanuts
is

t

ni
ch
ts

Manchmal glauben wir unbekimmert, es konne uns nichts Bdses geschehen.
Und schon begegnet uns jemand, der es besser weils. Und der uns bisher
ungeahnte Gefahren zeigt.

Eigentlich mussten wir in standiger Unsicherheit und Angst leben.

Aber das verbrauchte zu viel und vollig nutzlos Energie. Und es schadete
unserer Fitness. Und es hielte uns davon ab, groBe Taten zu vollbringen.

Eine realistische Weltsicht ist in der biologischen Evolution sinnlos

Die Urmenschen, die die Kraft der Mammuts und das Klima am Rand der
Gletscher realistisch beurteilten, hatten es vermutlich schwer, ihre Gene
weiterzugeben. Wir stammen deshalb eher von den Jagern ab, die riesige
Zotteltiere in wahnhafter Selbstiberschatzung mit primitiven Speeren
angriffen, und die halbverhungert durch Eiswlsten stapften.

Um sich diesen Irrsinn anzutun, mussten unsere Vorfahren verrickt


https://de.wikipedia.org/wiki/Charles_M._Schulz

(optimistisch) gewesen sein: Don’t worry be happy! (Bobby McFerrin)

Sind alle Tiere optimistisch?

Tiere nehmen das Staatengefiuge ihrer Zellgemeinschaft ,wahr‘ (zumindest in
sehr einfacher Form). Sie unterscheiden ’sich’ von anderem. Anders konnten
sie weder fur ’'sich‘ sorgen, noch die Bedirfnisse ihres Zellgeflges
befriedigen.

Selbst ,aufgeregte Huhner‘ und ,dumme Ganse‘ sind dazu fahig:

Vogel sind in der Lage, komplexe negative und positive Emotionen
zu erfahren, inklusive Furcht, Zukunfts-Vorstellungen und Angst.
Sie treffen Entscheidungen, die nitzlich fir sie sind. Sie
besitzen sogar eine einfache Form der Empathie (emotional
contagion). Végel verfigen lber unterschiedliche Personlichkeiten
und pragen erziehend ihren Nachwuchs. Und sie beobachten sich,
lernen voneinander und betrigen sich auch. (Marino 2016, frei
Uibersetzt)

Nicht nur Gorillas, Pferde und Hunde, sondern sogar Ratten empfinden
,etwas’. Und sie bewerten den Nutzen einer Wahrnehmung fur sich und ihre
Gruppe als ,gut oder schlecht’. Sie entwickeln Bilder einer Zukunft, die
sie durch zielgerichtetes Handeln beeinflussen kdénnen. Und bei dieser
aktiven Konstruktion ihrer Wirklichkeit erscheint ihnen die Realitat als
viel zu rosig (Rygula 2012).
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http://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=d-diB65scQU
http://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=d-diB65scQU
http://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=d-diB65scQU
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Der offenbar ,tierisch-normale‘ Optimismus scheint beim Menschen noch etwas
deutlicher ausgepragt zu sein. Denn wir

e verdrangen Risiken, die uns verunsichern, und nutzen z.B. den
StraBenverkehr. (Risiko fir Verletzung: 0,5% pro Einwohner und Jahr,
Quelle: DVR)

e glauben an Gewinne, selbst wenn die Wahrscheinlichkeit dafur
verschwindend klein ist. (Lotto-Chance fir ,Sechs Richtige’: 1:15
Millionen)

Menschen sind uberzeugt, dass es gut werden
wird.

Wir glauben an uns, und hoffen auf die Hilfe anderer (oder hoherer Machte).
Und dabei Uberschatzen wir regelhaft unsere Moglichkeiten (Sahrot 2012).

Das ist auch sinnvoll, weil wir so in mehrdeutig-unklaren Situationen,
eindeutig-klare Entscheidungen treffen kdnnen.

Das ist u.a. der Schlissel zum Erfolg von Persdnlichkeiten wie Donald
Trump, dem nachgesagt wird, dass er sich nicht langer als maximal eine
halbe Stunde auf eine Sache konzentrieren koénne.


http://www.sueddeutsche.de/panorama/-frage-wie-gross-ist-die-chance-im-lotto-zu-gewinnen-1.662028

Die Befriedigung greifbar nahe zu sehen,
macht glucklich.

Verantwortlich fir die tierischen Glicksgefihle ist u.a. Dopamin. Ein
Hormon, dass ,unternehmerisches” Handeln beginstigt. Wenn Hummeln ein
Dopamin-Gegenmittel gegeben wird (Fluphenazine), zeigen sie kein ,emotions-
ahnlich-optimistisches’ Verhalten mehr (Mendl 2016).

Dopamin belohnt Anstrengungen, die zu einer Bedarfsbefriedigung flihren
sollen. Werden die Bedirfnisse dann nach dem Energieaufwand tatsachlich
befriedigt (durch Fressen, Saufen oder Sex) fallt der Dopamin-Spiegel
schlagartig wieder ab. Der Erfullung eines Bedarfes folgt dann der
Verdauungsschlaf.

Viele Menschen z.B. lieben z.B. Einkaufstouren in Konsum-Galerien, um ihrem
alten Jagdtrieb einen Ersatz zu bieten. Schon vor Betreten der
FuBgangerzone steigt dabei der Dopamin-Spiegel an. Anschliefend auf der
Heimfahrt sackt die Dopamin-Wirkung wieder ab, und der Realismus schleicht
sich zuruck ins Bewusstsein. Von einem schlechten Gewissen geplagt, werden
dann die vollen Einkaufstaschen angestarrt. Dopamin-verfalscht war die
finanzielle Situation moglicherweise viel zu optimistisch eingeschatzt
worden. Und jetzt? War es wirklich no6tig, den ganzen Mode-Plunders zu
kaufen? Wird er uberhaupt gebraucht?

Dopamin kann unsere Hirnaktivitat auch langfristig pragen: Unter seinem
Einfluss erinnern wir uns gerne an gute Erfahrungen, und vergessen unsere
Misserfolge (Roy 2014). Selbst dann erscheint uns die Zukunft relativ
chancenreich zu sein, wenn sie (z.B. bei zunehmendem Alter) immer weniger
zu bieten hat (Chowdhury 2014).

So hoffen wir also, dass die Roulette-Kugel auf die Farbe rollen wird, auf
die wir gesetzt haben. Und tun uns schwer damit aus unseren Fehlern zu
lernen (s.u.), und mit dem Glucksspiel aufzuhdren.

Dopamin, oder die Kunst, die Mohre im
richtigen Abstand baumeln zu lassen

Dopamin wird beim Esel ausgeschuttet beim Anblick von Moéhren, die vor
seiner Nase baumeln. Getrieben von einer Dopamin-Illusion ist er dann sogar



bereit, die Lasten seines Bauern zu ziehen. Allerdings missen die Mdhren
genau den richtigen Abstand zu seinen Nistern aufweisen. Er muss sie
riechen konnen. Und glauben, sie fast schon zerbeiBen zu kdnnen:

e Ware der Abstand zu den Mdhren zu grol3, bliebe der Esel stehen.
Weil er erkennen wirde, dass dieses Ziel unerreichbar ware.

e Hingen sie aber zu nahe, stoppte der Esel.
Weil er die MOhre fressen wirde.

Was flir Esel die Moéhre sein mag, ist fir Bonobos der Sex. Auf ihren
Regenwaldlichtungen wird Sex standig angeboten, und fur wenige Nettigkeiten
bekommt man ihn auch. Deshalb arbeiten Bonobos nicht. Menschen aber wurden
aus diesem Paradies vertrieben und erleben, dass ihre erotischen Traum-
Manner und Traum-Frauen hohe Anspriuche haben. Sie wollen durch Leistungen
uberzeugt werden, und fordern Arbeit und Mihen.

Um Lastesel oder Menschen zu bewegen, mussen die Chancen so aussehen, als
konnten sie real genutzt werden. Am besten steht der Gewinn schon vor
Augen, und wurde bisher nur ,ganz knapp“ verfehlt. Weil es dann trotzdem
nicht klappt, ihn zu erhaschen, entstehen Frustrationen. Die durfen nicht
zu groll werden, denn sonst droht das Aufgeben. Deshalb verteilen
professionelle Esel-Ausnutzer (wie Lotto) O0fter kleine Gewinne. Etwa ,5€
fur zwei Richtige”, damit dann umso freudiger ,10€ fur den Super-Jackpot“
gesetzt werden.

So laufen auch die Handlungen der Mehrzahl der Filme und Computer-Spiele
ab: Die Helden oder Heldinnen werden mit Ubermenschlichen Aufgaben
konfrontiert, die sie eigentlich nicht bewdltigen kdénnen. Dann schaffen sie
es aber (noch endlosen Muhen und Gefahren) doch, und nun winkt ihnen das
Glick in Form von Sex, Geld, Macht. Und damit sind die Geschichten zuende.
Denn nach dem Happy-End kann es nur noch langweilig weitergehen oder gar in
einer Depression enden.

Es ist gut, die Realitat optimistisch-falsch
zu sehen. (Manchmall!)

Angesichts evolutiondrer Uberlebenschancen und auch menschlicher
Verhaltensstrategien ist Optimismus sehr natzlich (Armor 2008).



Patienten, die an irgendeine Zuversicht glauben, fihlen sich sicherer, eine
schwere Krankheit zu uUberstehen. Und tatsachlich haben sie dann deutlich
bessere Heilungschancen. Ihr Immunsystem arbeitet ,beruhigter” und damit
effizienter. Deshalb wirkt in der Medizin (scheinbar) ,Nichts*. Zumindest
dann, wenn es in einer vertrauensvollen Beziehung angewendet wird, die
Hoffnungsgefihle vermittelt (s.u. Systemwirkungen).

Die meisten Menschen wagen es erst, die Wirklichkeit so zu betrachten, wie
sie tatsachlich ist, wenn sie ’'sich selbst’ sicher sind. Das kann
angesichts schwerer Krankheit oder eines unubersehbar herannahenden
Sterbeprozesses sehr schwierig sein.

Dann mussen sie darauf zu vertrauen, dass andere ihnen wohlgesonnen sind,
und mit ihren Hilfsangeboten keine eigennutzigen Absichten verfolgen.

Und schon wieder ist Optimismus gefordert.
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Gliick haben? Oder frohlich sein?

<Haben> kann man
Glick, Geld, Macht, Gesundheit ..

<Sein> ist und verandert sich

Frohlich, traurig, zufrieden, unzufrieden, argerlich, witend,
leidenschaftlich, liebevoll ...

—

Selbstgesprach.

e — -

Biid: jéger, Kamouane-Provinz (Laos) 2018

Was man hat, muss festgehalten oder beseitigt werden. Je nachdem, ob man es
haben oder nicht haben will.

Man konnte aber auch verbunden sein, mit dem was gerade geschieht, ohne es
zu haben.

Dabei sein und erleben. Beobachten, wie es sprudelnd wachst, sich wandelt,
klingt und leuchtet. Und sich so selbst verandern.

In der Hohle .. machten wir ein Feuer und alen .. bald goss es wie
aus Eimern. Und der Wind heulte, wie ich’s noch nie gehort hatte.
Es war ein richtiges Sommergewitter. Es war so duster, dass


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3424419/?report=printable
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3424419/?report=printable
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3424419/?report=printable
http://www.cell.com/current-biology/abstract/S0960-9822%2811%2901191-2
http://books.google.de/books?id=qe7XQxzAftEC&pg=PT198&lpg=PT198&dq=uncertainty+overdiagnosis+bmj&source=bl&ots=GOMIXi-8GZ&sig=Ip2FHmTUYB1g8gYKrw-LAp1y6wA&hl=de&sa=X&ei=eZxjVPXkHom3OOv7gfgH&redir_esc=y#v=onepage&q=uncertainty%20overdiagnosis%20bmj&f=false

drauBen alles wie in Tinte getaucht aussah .. Und dann tauchte ein
Blitz alles in helles, goldenes Licht und man konnte fir einen
Moment Baumkronen erkennen, die ganz weit weg waren. ,Jim, 1ist
das nicht schon?“, fragte ich, “ Ich méchte nirgendwo anders sein
als hier. Gib mir noch mal’n Stick Fisch und ’'nen heiflen
Maiskuchen...“ Mark Twain, Huckleberry Finn

Brutto Sozial Gliick

Die Wachstums-Ideologie ,des Westens” kriselt.

Nicht nur, weil sie die Okosysteme der Welt nachhaltig zerstért. Sondern
weil neue westliche Visionen sind nicht mehr erkennbar sind.

Die Unzufriedenen im Westen haben deshalb den Glauben an das ,Gute der
Politik” verloren. Sie wahlen gemeingefahrliche Populisten oder
randalieren. Trotzdem halten immer noch alle Parteien des Westens am
gesellschaftlichen Konsens des ,Weiter so“ fest. Gestritten wird nur uber
die Verteilung des Wohlstandes und um die Grenzsicherung. Alles andere
erscheint kindlich und naiv.

{ ot

Hirnwasche vor Konsumfembel in Bahgkok. Bild: Jager 2018


https://de.wikipedia.org/wiki/Die_Abenteuer_des_Huckleberry_Finn

Sinnfreier Konsum

In Asien setzen einige Lander auf die vollig ideologiefreie Ver-Ameisung.
Sie realisieren die flachendeckende Digitalisierung mit o6rtlich und
zeitlich luckenlos konsumorientierter Medienbeschallung. Diese Illusion des
individuellen, kauflichen, kleinen Glucks benotigt keinen uUbergeordneten
Sinnzusammenhang.

Das Gewusel der Mega-Stadte ist dort so organisiert, dass scheinbar jeder,
in seiner maximalen Vernetzung mit unmittelbaren Chat-Partnern, tun kann,
was er zu wollen glaubt. Trotz atemberaubender Umweltzerstdrung und
schreiender soziale Gegensatze, bleiben dort die KonsumentInnen (noch)
erstaunlich friedlich. Vermutlich, weil sie, vor sich hin daddelnd, keine
system-widersprichliche Gedanken mehr fassen kdnnen. Aber auch in diesen
modern-asiatischen Ameisengesellschaften laufen die Massen, wenn die
Verunsichertung zu grofl wird (genau wie im Westen) demagogisch-
populistischen Egomanen hinterher. Gangster, die ihnen versprechen, was sie
wollen. Und die ihnen Gegner aufzeigen, auf die sie ihre sinnentleert-
aggressive Frustration lenken konnen.

Konfuzianische Strenge

Moglicherweise entwickelt gerade China eine alternative Ideologie. Man
versucht dort, den Raubtier-Kapitalismus in ein starres, regel- und
ritualorientiertes Korsett einzubetten. Konfuzius, der wohl weltweit
erfolgreichste Ideologie-Stifter, hatte erkannt, dass ein Zusammenhalt
durch zwanghafte Einhaltung von Ritualen gesichert wird. Nicht etwa durch
(im Westen so wichtig genommene) Fakten oder Wahrheiten (,weil etwas so
ist”“). Sondern durch ein Verhalten, das ausgefihrt wird, ,als ob“ etwas so
sei. Deshalb ist es auch voéllig unbedeutend, dass sich die den

Kapitalismus anfihrende Partei in China ,kommunistisch” nennt.

Die chinesische Variante der Ver-Ameisung soll ethisch-wertvolles Verhalten
durch lickenlose Uberwachung und Kontrolle erzwingen. Und so die negativens
individuellen Verhaltensweisen im Kapitalismus durch Strenge bandigen.
Effektive 0konomische Entwicklung soll mit verhaltens-steuernden Werten
gepaart werden, die keinen Widerspruch erlauben. Dieser zwangsorientierte,
eiterhin natur-zerstorerisch-kapitalistische Neo-Konfuzianismus
metastasiert in die chinesischen Nachbarlander und nach Afrika. Und er
infiltriert (noch weitgehend) unbemerkt auch den Westen.


http://www.thaizeit.de/thailand-themen/news/artikel/smogalarm-in-bangkok-gefaehrliche-luftverschmutzung.html
https://www.childfund.org/Closing-the-Social-Inequality-Gap-in-the-Philippines/?no_redirect=true
https://books.google.de/books?id=OnqpDAAAQBAJ&pg=PA130&lpg=PA130&dq=Littlejohn+R:+Kongzi+on+Religious+Experience&source=bl&ots=VjJUiIu3AJ&sig=EiIjCe4sMOdWrOnFa8RmZQEB-JQ&hl=de&sa=X&ved=0ahUKEwjt1rGwjJLcAhUDkiwKHeYoBlMQ6AEIWDAH#v=onepage&q=Littlejohn%20R%3A%20Kongzi%20on%20Religious%20Experience&f=false
https://books.google.de/books?id=OnqpDAAAQBAJ&pg=PA130&lpg=PA130&dq=Littlejohn+R:+Kongzi+on+Religious+Experience&source=bl&ots=VjJUiIu3AJ&sig=EiIjCe4sMOdWrOnFa8RmZQEB-JQ&hl=de&sa=X&ved=0ahUKEwjt1rGwjJLcAhUDkiwKHeYoBlMQ6AEIWDAH#v=onepage&q=Littlejohn%20R%3A%20Kongzi%20on%20Religious%20Experience&f=false
https://de.wikipedia.org/wiki/Kommunistische_Partei_Chinas

An Werten orientierte Entwicklung

Ein kleines Land am FuB des Himalaya scheint sich diesen Trends der
Globalisierung zu widersetzen. Die Regierung von Bhutan verfolgt seit
Jahrzehnten eine qualitative, nachhaltige, ressourcenschonende
Entwicklungsstrategie. Sie orientiert sich an der Zufriedenheit und dem
Gemeinwohl der Bevolkerung und verspricht, die Lebens-Qualitat zu
verbessern:
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What is "Gross National Happiness" ? Explained by Morten Sondergaard

,What is GNH?“ Animiertes Video: www.youtube.com/watch?v=7Zqdgad4YNvI
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https://www.youtube.com/watch?v=7Zqdqa4YNvI
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Was 1ist Gliick?

Was Gluck ,ist“ kann niemand umfassend definieren. Vor allem, weil das
Hormon, das Glucks-Gefihle vermittelt (Dopamin), ausgeschuttet wird,
»bevor"” ein angestrebtes Ziel erreicht wird: z.B. vor einem Orgasmus. Der
Besitz von etwas Ersehntem dagegen l6st (z.B. nach einem Kauf) ungute
Gefuhle aus, wie Langeweile oder ein schlechtes Gewissen. Folglich fuhrt
das standige Suchen nach Gluck zu Stress und Unzufriedenheit (Kim 2018).
Wer unbedingt glicklicher werden wolle, habe (nach dieser Studie) rasch das
Gefuhl, dass ihm nicht genug Zeit fur Aktivitaten zur Verflgung stehe, die
zu seinem Ziel fuhren. Wer so verkrampft einem Glucks-Ziel hinterher rennt,
gerat in eine Spirale des Scheiterns: Weil Anstrengungen nicht in den
Zustand entrickter Seligkeit fuhren, muss verbissener gearbeitet werden.
Aber wann soll man dann auch noch den vollgepackten Arbeits-Alltag
bewaltigen? Diese Gestressten, die standig nach Erlosung und Erleuchtung
streben, werden also beides nicht erreichen. ,Immer mehr“ ihres
Umhersuchens fihrt weder zu Gesundheit, noch zu Glick, und erst recht nicht
zu Zufriedenheit.

Eigentlich ware es einfach


https://de.wikipedia.org/wiki/Dopamin
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Gross National Happiness The Paradigm

leideo: Tho Ha Vinh: Gross National Happiness — The Paradigm, 2017
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https://www.youtube.com/watch?v=X8MYtCzBiDA
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Bhutans Vorbild ist zumindest ein kleiner DenkanstoB die globale Ideologie
des ,Immer mehr“ durch etwas ,Sinn-volles” zu ersetzen.

Video

e Thinley LJY (Prime Minister of Bhutan) UN, 28.09.2012

e Tobgay T (Prime Minister of Bhutan 201-2018): This county is carbon
negative (TED conderence 2016)

e Teshering L: Prime Minister of Bhutan since August 2018

e Vinh TH: Gross National Happiness — The Paradigm, 2017


https://www.youtube.com/watch?v=F7GwzAJPARg
http://gadebate.un.org/67/bhutan
https://www.youtube.com/watch?v=7Lc_dlVrg5M
https://www.youtube.com/watch?v=7Lc_dlVrg5M
https://www.youtube.com/watch?v=ae-hkS3-Kew
https://www.youtube.com/watch?v=X8MYtCzBiDA
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e Kim A et al: Vanishing time in the pursuit of happiness, Psychonomic
Bulletin & Review 2018, 25 (4) 1337-1342
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e The Happiness Effekt 2011, 89:246.247 (WHO)

e Weitere Links: Wikipedia

Ist Lachen gesund?

Ja, manchmal.



http://www.grossnationalhappiness.com/wp-content/uploads/2017/01/Final-GNH-Report-jp-21.3.17-ilovepdf-compressed.pdf
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(15)60475-5/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(15)60475-5/fulltext
https://clubofrome.de/weitere-initiativen.html
https://clubofrome.de/weitere-initiativen.html
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(15)60475-5/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(15)60475-5/fulltext
https://link.springer.com/article/10.3758/s13423-018-1436-7
https://link.springer.com/article/10.3758/s13423-018-1436-7
https://ink.library.smu.edu.sg/cgi/viewcontent.cgi?article=3167&context=soss_research
http://www.who.int/bulletin/volumes/89/4/11-020411.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/Gross_National_Happiness
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Es kame eben darauf an, welche Form des Lachens betrachtet wiirde:

e heiter-humorvoll-frohlich-schmunzelndes,
e unwillklirliches (herausgekitzeltes),

e oder bodsartiges-verletzendes Lachen.

Lachend angreifen.

Schimpansen verlachen ihre Rivalen, wenn diese einen Schaden

erleiden. Moglicherweise signalisieren sie damit den anderen Affen, dass
sich ein gefahrlicher Bedrohungszustand aufgeldost habe. Und das nun
(nach Arger, Angst oder Wut) wieder Sicherheit und Ruhe eingekehrt sei.

Menschen konnen daruber hinaus andere lacherlich machen, sie ,in den
Dreck ziehen”, als schwachsinnig verhdhnen, oder sie durch die Ausldsung
eines allgemeinen Gelachters ins Mark treffen. Lachen wird so zur
wirksamen Waffe, die soziale Beziehungsgeflechte zerreift, und Gegner
vernichtet:

Das Gelachter, das mit dem Menschen aus dem Nebel der
Antike auftaucht, scheint einen Dolch in der Hand zu halten. Es
gibt in



der Literatur der Antike (ber das Lachen so viele Beispiele fir
brutalen Triumph, Verachtung und FuBtritte gegen den Besiegten,
dass wir

annehmen dirfen, dass das urspringliche Lachen ausschlielSlich
aggressiv

gewesen 1ist« Koestler 1966.

Wer von allen ausgelacht ,sein Gesicht verliert”, dem bleibt manchmal nur
noch der ,ehrenvolle Selbstmord“.

Das Lachen (ist) eine grausame Waffe, die bosen

Schaden stiften kann, wenn sie unverdientermallen einen Wehrlosen
trifft;

ein Kind auszulachen ist ein Verbrechen! Lorenz 1963

Bdsartiges Lachen 16st primitive Aggressions-Programme des
Stammhirns aus. Und es unterdrickt zugleich die Fahigkeit, sich selbst
zu beruhigen und mit anderen nutzbringend zu kommunizieren.

Da sich Stress aber langfristig negativ auf das Immunsystem und Herz-
Kreislauffunktionen auswirkt (Bot 2017), ist aggressives Lachen vermutlich
nicht nur fir das Opfer un-gesund.

Andere lacherlich machen

Den Machtigen oder Verbohrt-Festgefahrenen dient das

nsLacherlich-Machen” von Ideen oder Personen als eine wirksame Abwehr von
Un-Sicherheit. Als eine Stressprophylaxe, die davor bewahrt, eigene
Vorurteile hinterfragen zu mussen. Neue oder ungewdhnliche Ideen oder
kluge Argumente, die die eigene Position destabilisieren konnten fehlen,
werden so einfach beseitigt werden, ohne sich damit auseinandersetzen

Zu mussen.

Fir die Schwachen und Kreativen dagegen bleiben die bodsen Witze
hinter vorgehaltener Hand, die scharfen Zungen in kabarettistischen
Kellern oder Spottlieder oft die einzig verbleibenden Mittel, um den
Allmachtigen, die sie unterdriicken, ,eins auszuwischen“.

Flisterwitz 1934/35: ,Das bisherige Strafgesetzbuch
ist zu kompliziert und erscheint Uberflissig. Es soll ein neues



in Kraft

gesetzt werden, das nur aus folgenden drei Paragraphen besteht:
§1: Wer etwas unternimmt oder unterlasst, wird bestraft. §2: Die
Hohe der Strafe richtet sich nach dem gesunden Volksempfinden.
§3: Was gesundes Volksempfinden ist, bestimmt der zustandige
Gauleiter.”

Krokodile lachen nicht.
Affen aber schon, zum Beispiel, wenn man sie kitzelt.

Herausgekitzeltes Lachen scheint also etwas mit Intelligenz und sozialer
Bindung zu tun zu haben.

Kitzeln aktiviert Schmerzrezeptoren. Ahnlich wie ein Juckreiz. Das
ist eigentlich unangenehm, aber doch nicht so bedrohlich, wie ein
Schmerz, der eine kdérperliche Verletzung signalisiert.

Kitzel-Spiele machen sogar SpaB, weil sie die soziale Bindung verstarken
(Provine 2001):

Weil Lachen die Gehirnrhythmen der Beteiligten synchronisiert ,
aggressive Grundeinstellungen dampft und emotional beziehungsreiches
Verhalten beglnstigt.

Ein anderer Wissenschaftler glaubt, kitzelndes Lachen sei lange vor

dem humorvollen, aber wahrscheinlich nach dem primitiv-aggressiven,
Lachen entstanden: Als Folge des Abstillens, wenn die Mutter das Kind
von ihrer Brust abweise. Diese Verweigerung musse das Kind als negativ
empfinden. Die Mutter aber wirde die aufsteigende Aggression im Kind in
etwas Schones umdeuten, in eine andere Qualitat inniger Beziehung:



aBild: H . Maturana
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So werde ein angedeuteter, innerer Konflikt explosionsartig im Gelachter
neutralisiert. (Stollmann 2016)

Manchmal muss (!) man lachen.

Zum Beispiel auf bestimmten Karnevals-Sitzungen. Um solche,
organisierten Lach-Veranstaltungen ertragen zu konnen, sind hohe
Alkoholspiegel ndtig, die das kontrollierende Frontalhirn ausschalten.
Deshalb darf dort auch das ,Ta-ta-ta“ nicht fehlen, weil sonst bei
flachen Witzen der Lacheinsatz verpasst wirde.

Es kann aber noch schlimmer kommen: Wenn ein machtiger Chef schale
Witze aufwarmt oder bdsartige Zoten reift, und man beflirchten musste,
abserviert zu werden, wenn man (oder frau) nicht mit-lacht.

Psychisch-kdérperlichen Verkrampfungen dieser Sorte kdnnen eigentlich

auf die Dauer nicht gesund sein. Trotzdem behaupten manche, es wirke
sich auf korperliche und geistige Funktionen glnstig aus, selbst dann zu
lachen, wenn einem nicht zum Lachen zu Mute ist.



Denn schlieBlich wirden beim Lachen Muskelgruppen aktiviert, deren
Ausdruck mit einer depressiven Grundhaltung oder mit Wut nicht vereinbar
ist.

Und so sorgen Lach-Therapien, Klinik-Clowns oder Lach-Yoga-Events
fur positives Denken. Insbesondere dort, wo es sonst an Empathie und
Kommunikation mangelt.

Das ist sicher gut furs Geschaft. Aber sonst?

Links

* BR 2013

e Science of laughter
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http://www.br.de/themen/wissen/lachen-weltlachtag-humor100.html
http://courses.missouristate.edu/tomtomasi/tom/BIO%20361/Physiology%20articles/laughter%20physiol.htm
http://www.bmj.com/content/347/bmj.f7274
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2814549/
https://www.youtube.com/watch?v=pCrcFcfp-Mg
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http://www.medscape.com/viewarticle/437544
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http://www.br.de/fernsehen/ard-alpha/sendungen/alpha-forum/rainer-stollmann-sendung-100.html

Aus vollem Herzen lachen

9 Frohlich, frech und gesund. (Jager, Tansania 1983)
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Oder wenn sich jemand mit verschmitzten Humor Uber sich selbst lustig
macht.

Auch Bonobo kdnnen schon freundlich-friedlich-lach-ahnlich grimassieren.
Vermutlich verhilft ihnen dieses Verhalten zu einer spielerischen
Kommunikation, die ihre sozialen Bindungen fordert.

Menschen konnen aber noch mehr. Weil wir aufrecht gehen, und so
Brustkorb, Zwerchfell und Rippenmuskeln unbelastet und frei schwingen,
konnen wir ,aus vollem Herzen lachen”. Dabei werden zusatzlich die
Stimmbander und die Gesichtsmuskulatur gelockert, und auch die weit vom
Herzen entfernten Blutgefalle geweitet (Seiler 2005).

Lachend schlagt dann das Herz (sympathisch angeregt) ,hoher”, wird aber
zugleich mit der vertieften Ausatmung durch den Vagus-Nerven gedampft (so
genannte Respiratorische Sinusarrhythmie). Und wenn sich dann jemand ,vor
Lachen ausschittet”, wird schliellich der ganze Kdérper einbezogen und
durchgeschittelt.

Sauglinge lachen (noch) nicht

Herzliches Lachen erfordert die Ausreifung bestimmter Nerven-Funktionen.
Und das dauert mindestens ein Lebensjahr:

e Vorgeburtliche Hirnentwicklung
e Hirnentwicklung im Rahmen friher Beziehung: (1/2) und (2/2)

e Video: lachendes Klein-Kind

Trotzdem ist die normale Einstellung eines Kindes von Beginn an frohlich

Aufmerksame Mutter und Kinderarztinn/en spuren, dass ein Kind krank
ist, sobald es aufhort, ,guter Dinge” zu sein. Denn fir ein Kleinkind
ist eine positive Einstellung normal.

Intelligent Lachen kdénnen Kinder ab dem Kasperle-Alter (mit
fruhestens drei bis funf Jahren). Dann beginnen Kinder zu verstehen,


https://www.youtube.com/watch?v=hhlHx5ivGGk
https://de.wikipedia.org/wiki/Respiratorische_Sinusarrhythmie
https://vimeo.com/110016755

dass jemand anderes denkt, oder fihlt, dass ein anderer etwas glaubt.
Deshalb missen beim Kasperle (anderes als beim Kinderkanal) die
Spielfiguren mit den Kindern reden und kommunizieren.

Humorvolles Lachen

Lachende konnen sich mit schmunzelnder Frdhlichkeit selbst in Frage
stellen. Und sich sogar (manchmal) Uber ihre Weltanschauungen und
Wahrheiten lustig machen.

Dabei dampfen sie ihr autonomes Nervensystem und die Herz- und
Lungenfunktion, die sonst bei Verunsicherungen gestresst reagieren
wurden. Damit sie das konnen, brauchen sie Sicherheit und
Selbstvertrauen, damit Neugier, Uberraschung und Freude nicht bei zu
starker Verunsicherung in Angst umschlagt.

Es ist deshalb nicht verwunderlich, dass frohlich-friedvolles Lachen
Stressreaktionen besanftigt und sich so nachweislich positiv auf die
Regulierung des kardiovaskularen Systems auswirkt. (Miller 2009, Higgins
10, Kob 2008)

Eine positive Grundstimmung Ll0st
Verspannungen und Verkrampfungen.

Bereits vor drei Jahrtausenden behaupteten chinesische Philosophen,
dass es fur die Gesundheit gunstig sei, wenn sich der Geist in einem
Zustand ,Inneren Lachelns” befinde, bevor man handele. Denn so kdnnte
»das Herz die Fuhrung Ubernehmen®, und Geist und Korper wirden ihm so
willig nachfolgen.
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Hirn und Herz bilden eine Funktionseinheit, einen
Schwingungszusammenhang, in dem beide Organe (sich im Zusammenklang mit
anderen) jeweils gegenseitig beeinflussen, oder sich in Resonanz
verstarken oder dampfen.

Humorvoll-frdhliches Lachen lockert diese Beziehung auf. Es starkt
die Wahrnehmung der Gegenwart, gegenuber der Zukunftsangst oder dem
depressiven Kleben an der Vergangenheit.

Lachen

* BR 2013

e Science of laughter
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