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Lachyoga wird von vielen Kliniken als sehr effek-
tive komplementär-therapeutische Methode
bei leichten depressiven Störungen eingesetzt.
Doch sie bringt auch für Menschen einen Ge -
winn, denen es gut geht, die gerne lachen und 
die sich der heiteren Seite des Lebens zuwenden
wollen, wie unser Autor berichtet.

Lachyoga ist eine einzigartige Methode, bei der
grundlos, also ganz ohne Witze, Humor oder

Comedy, gelacht wird. Man tut so, als ob man la-
chen würde, benutzt also ein bewusstes, absicht -
liches Lachen, ähnlich wie es ein Schauspieler ver-
wendet. 

Witzeln im „Lachclub“
Angefangen hat alles jedoch mit Witzen. 1995 be-
schäftigte sich der indische Allgemeinmediziner
Dr. Madan Kataria mit dem Lachen, da er einen
Artikel zum Thema „Lachen ist die beste Medizin“
in einer Fachzeitschrift veröffentlichen wollte.
Die wissenschaftlichen Beweise, dass Lachen tat-
sächlich viele Vorteile für die Gesundheit hat, mo-
tivierten ihn derart, dass er auf die Idee kam, einen
„Lachclub“ zu gründen. Am Anfang waren es nur
fünf Personen, die sich verabredeten, jeden Mor-
gen innerhalb eines Zeitraums von 20 Minuten
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miteinander zu lachen. Es lag erst einmal nahe, es
mit Witzen zu probieren. Aber schon nach zehn
Tagen gingen den mittlerweile fünfzig Mitlache -
r:innen die Witze aus bzw. sie wurden sexistisch,
rassistisch etc., weil man sich ja oft in Witzen über
andere lustig macht. Manche Teil neh me r:in nen
wollten daher nicht mehr wiederkommen. So er-
bat sich der ehrenamtliche „Lachguru“ einen Tag
Bedenkzeit, um eine Lösung zu finden. Nun ist
die Wechselwirkung zwischen Körperhaltung, Be-
wegung und Körperausdruck und der emotiona-
len Stimmung seit Langem bekannt. Sie ist das
Grundprinzip von „Embodiment“, einem Effekt,
der in vielen körperorientieren Therapien erzielt
werden kann. Dr. Kataria hatte in einem Fachar-
tikel darüber gelesen und kam so auf die Idee, es
am nächsten Morgen mit dem grundlosen Lachen
zu versuchen. Es funktionierte so gut, dass die Mit-
glieder sogar noch viel mehr als beim Erzählen
von Witzen lachten.

Schnelle Verbreitung der
Lachyoga-Methoden
Neben dem Lachen kamen dann bald weitere 
Ele mente, wie etwa spezielle Klatsch-, Stimm-,
Dehn- und auch Atemübungen, hinzu. Aufgrund
der Atemübungen, welche aus dem klassischen
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ve im Leben wieder stärker wahrnimmt.
Dankbarkeit, Wertschätzung und andere
Qualitäten, die nachweislich das Glücks-
empfinden erhöhen können, werden in
Lachübungen spielerisch gefördert. Zu-
dem erhalten die Teilnehmer:innen An-
regungen zum Weiterüben im Alltag.

Auch schwierige zwischenmenschli-
che Verhältnisse können sich mithilfe be-
stimmter intensiver, regelmäßig durchge-
führter Lachyoga-Übungen verändern, da
sie uns selbst verändern. Lachyoga hat in
den Augen des Autors viel mit dem Prin-
zip Selbstverantwortung zu tun. Wir kön-
nen nicht andere Menschen ändern, nur
uns selbst und unsere eigene Sicht auf die
Welt. Das wiederum hat sichtbaren Ein-
fluss auf unsere Umwelt. Denn: „Wie wir
in den Wald hineinrufen, so schallt es he-
raus.“

Ferner bewirkt die Lachyoga-Praxis,
dass unsere eigene Heiterkeit weniger von

Yoga herstammen, nannte Kataria seine
Methode Lach-Yoga (oder in Sanksrit Ha-
sya-Yoga). Schnell verbreitete sich die
Methode weltweit. Es gibt tausende von
Lachclubs in über 100 Ländern. Aber
nicht nur dort wird gelacht, sondern
auch in Kliniken, Seniorenheimen, Kin-
dergärten, Schulen, Universitäten und
auch in Firmen und Institutionen.

Im Laufe der Corona-Pandemie sind
viele Online-Angebote hinzugekommen,
die auch weiterhin Bestand haben. Das 
On line-Format hat diverse Vorteile, wenn
auch die Lachenergie bei Präsenzveran-
staltungen eine andere ist.

Lachen ist die beste Medizin!
Lachyoga wird häufig in Rehabilitations-
kliniken angeboten, vor allem in den Be -
reichen Psychosomatik, Onkologie und
Or thopädie/Schmerztherapie. Die heilsa-
men Wirkungen des Lachens werden je-
doch auch in Akutkrankenhäusern ge-
nutzt, dort besonders in der Psychiatrie
und der multimodalen Schmerztherapie.
Ferner gibt es Lachyoga in Selbsthilfegrup-
pen, Hospizen, Pflegeheimen und Einrich-
tungen für Senioren oder Menschen mit
Behinderungen.

Beim Lachyoga verspürt man schnell,
wie sich die Gemütsverfassung anhebt.
Da bei bewirkt die oben erwähnte Wech-
selwirkung zwischen Körperhaltung und
emotionaler Stimmung, dass es zu einer
veränderten Konzentration von Neuro-
peptiden („Glückshormonen“) kommt. Das
bekannteste Hormon ist das Endorphin,
aber auch auf Serotonin, Dopamin und
Oxytocin soll Lachen einen Einfluss ha-
ben. Und selbst wenn man nur so tut, als
würde man lachen, stellt sich dieser posi-
tive Effekt ein und man fühlt sich tatsäch-
lich besser. Eine Studie, die den positiven
Einfluss von Lachyoga auf das subjektive
Wohlbefinden belegt, ist die Dissertation
des Gynäkologen und Lachyoga-Lehrers
Dr. Rüdiger Lewin mit dem Titel „Lachen
hilft!“ (2021). Dabei wurde Hasya-Yoga zur
Förderung der Lebensqualität bei Patien-
tinnen nach Brustkrebs eingesetzt.

Lachyoga wird im therapeutischen Be-
reich primär deswegen angeboten, um die
Stimmung anzuheben, aber auch zur eu -
thy men Aktivierung und sogar als kom-
plementär-therapeutische Intervention bei
depressiven Störungen.

Auch bei anderen psychischen Erkran-
kungen kann Lachyoga hilfreich sein. So
hat der Therapeut Bendix Landmann in

einer der größten Psychiatrien Deutsch-
lands eine Projektstudie durchgeführt und
festgestellt, dass selbst bei Patient:innen
mit schwerwiegenden psychischen Erkran -
kungen Lachyoga vorteilhaft sein kann.

Viele positive Erfahrungen konnten
auch in der Behandlung von chronischen
Schmerzzuständen gemacht werden. Der
Autor hat in seiner klinischen Tätigkeit
zahlreiche Rückmeldungen erhalten, dass
die Schmerzsymptomatik teilweise für Ta -
ge nach einer Lachyoga-Einheit sehr stark
reduziert bis nicht mehr vorhanden war.
Zudem  hat die Wissenschaft vom Lachen,
die Gelotologie, nach der Veröffentlichung
des Buches „Anatomy of an Illness as Per-
ceived by the Patient“ (1979) einen Boom
erfahren. Darin beschreibt der Journalist
Norman Cousins seinen schmerzhaften
Leidensweg bedingt durch eine Spondy-
loarthritis und seine Selbstheilung mit
Lachen und Vitamin C.

Ferner kann Lachyoga folgende posi-
tive Effekte auf die Gesundheit haben:
— Stärkung der Immunabwehr
— Verbesserte Schlafqualität
— Herz-Kreislauf-Training
— Verbesserung der Lungenfunktion
— Anregung der Verdauung
— Verbesserte Sauerstoffaufnahme und
Durchblutung
— Senkung eines leicht erhöhten Blut-
drucks
— Bessere Blutzuckerwerte bei Diabetes
Mellitus Typ 2

Manche Effekte werden sofort spürbar,
wie etwa die genannte Verbesserung der
Stimmung oder auch eine Schmerzlin-
derung. Andere Vorteile zeigen sich erst
dann (bzw. nachhaltig), wenn Lachyoga
regelmäßig praktiziert wird. Als minimale
„Dosis“ empfiehlt der Autor 30 bis 60 Mi-
nuten Lachyoga pro Woche, zum Beispiel
in einem Lachclub. Wenn man regelmä-
ßig Lachyoga praktiziert, wird man jedoch
auch im Alltag viel häufiger, lauter und
länger lachen als andere Menschen, sei es
mit oder ohne Grund.

Lachen verändert den Blick
auf die Welt
Wenn Lachyoga bzw. das absichtliche La-
chen mehr und mehr Bestandteil des all-
täglichen Lebens wird, verändert sich auch
das persönliche Erleben. Häufig wird da-
von berichtet, dass man gelassener, tole-
ranter, umgänglicher, freundlicher wird,
mit negativen Erlebnissen besser umge-
hen kann („Coping“) und auch das Positi-

„Häufig wird davon
berichtet, dass man
gelassener, toleranter,
umgänglicher, freund -
licher wird und mit
negativen Erlebnissen
besser umgehen
kann.“
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äußeren Faktoren abhängig ist. Der Autor
lacht auch gerne über lustige Videos, aber
braucht sie nicht unbedingt. Viele Men-
schen glauben, wir können nur über lustige
Inhalte lachen. Jedoch lachen wir nur zu
20 %, weil wir etwas lustig finden, und zu
80 % aus ganz anderen (unbewussten) Mo-
tivationen heraus. Dr. Kataria sagt: „Wenn
du mehr Lachen möchtest, fange selbst
damit an! Verändere du dich und du ver-
änderst die Welt!“

Natürlich haben auch andere Gefühls-
regungen wie Trauer, Wut und Angst eine
Berechtigung. Auch sie gilt es wahrzuneh -
men und ihnen in angemessener Weise
Ausdruck zu verleihen. Aber Lachyoga ist
eine Methode, mit der man sich, nachdem
man sich aufgeregt, gejammert und/oder
seiner Trauer Ausdruck verschafft hat, wie -
der der heiteren Seite des Lebens zuwen-
den kann. 

Lach dich erfolgreich!
Auch im Berufsleben kann die Integrati-
on von Lachyoga erhebliche Vorteile mit
sich bringen, fördert es doch Stressresis-
tenz und Resilienz, Motivation, Kreativi-
tät und Teamfähigkeit. Mehr und mehr
Firmen und Institutionen buchen Lach -
yoga-Kurse. Das größte Kapital eines Un-
ternehmens ist der Mensch! Kluge, inno-
vative Firmen nutzen deshalb auch das
Potential dieser heiteren Methode.

Lachyoga kann auch die soziale Kom-
petenz erhöhen und ein gutes Miteinander
fördern. Mit lachenden, heiteren, freund-
lichen Menschen umgibt man sich ein-
fach lieber als mit griesgrämigen, Sprü-
che klopfenden Miesepetern.

Letztlich lassen sich Herausforderun-
gen leichter bewältigen, wenn wir lachen.
Wenn allerdings das Leben schwer ist, ver-
geht uns häufig das Lachen und wir la-
chen nur wenig bis gar nicht über eigent-
lich lustige Inhalte. Aber beim Lachyoga
braucht es eben keinen Anlass zum La-
chen, sondern nur die innere Bereitschaft
und das schlichte Tun.

Lachverbot?!
Auf die Frage nach bestehenden Kontra-
indikationen gibt es nur eingeschränkt
eine pauschale Antwort. Es kommt sehr
auf den Kontext und die Qualifikation der/
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des Lachyoga-Leiterin/Leiters an. Zum Bei-
spiel wird im „freien Kontext“ (Lachclub,
VHS-Kurs) davon abgeraten, mit ernsthaft
psychisch erkrankten Menschen Lach-
yoga zu praktizieren. Aber im Kontext ei-
ner Psychiatrie, durchgeführt von einer/
einem qualifizierten Therapeutin/Thera-
peuten, kann Lachyoga durchaus auch bei
Menschen mit endogener Depression (je
nach Schweregrad und Stadium) hilfreich
und indiziert sein. 

Natürlich sollte jemand mit einer an-
steckenden Grippe seine Viren nicht durch
die vermehrte Ausatmung, wie dies beim
Lachen geschieht, im Gruppenraum ver-
teilen und andere Menschen anstecken.
Aber allein für sich kann dieser Mensch
durchaus Lachyoga betreiben. Lachen kann
anstrengend und für manche Körper-
regionen besonders beanspruchend sein.
So ist Vorsicht geboten bei Menschen, die
sich nicht belasten können oder sollten
(strenge Bettruhe), oder bei Personen, die
in den letzten drei Monaten eine größere
Operation hatten.

Wie wird man Lachyoga-Leiter:in?
Die Ausbildung zur/zum zertifizierten
Lach yoga-Leiter:in nach Dr. Madan Kataria
(Laughter Yoga International) dauert nur
zwei Tage und wird meistens an einem
Wochenende von zertifizierten Lachyoga-
Lehrer:innen (Level 2) bzw. Lachyoga-Mas -
ter-Trainer:innen (Level 3) angeboten.

Der zweite Ausbildungsschritt ist das
fünftägige Training zur/zum Lachyoga-
Lehrer:in. Lachyoga-Master:innen werden
nur persönlich von Dr. Kataria ausgebil-
det; diese Ausbildung ist besonders erfah-
renen Lachyoga-Lehrer:innen vorbehalten. 

Zahlreiche Angebote ermöglichen die
weitere Fortbildung, zum Beispiel in den
Bereichen Senioren, Kinder und Jugend-
liche, Business, „LaughterDanza“ und Lach -
yoga mit Menschen mit Behinderung. ■

Auf der Homepage www.lachyoga-sonne.de
finden Sie umfangreiche Informationen (Quel-
lenangaben zu Studien, Literaturempfehlun-
gen u.v.m.) sowie eine Liste der regelmäßigen
Lachtreffen, die entweder in Präsenz oder im
Rahmen von Zoom-Meetings stattfinden.  
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