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Das Lachen

Gliicklichsein ist eine Ent-

scheidung. Wollen wir freudig
leben, lieben und lachen? Oder
verbeissen wir uns in dem,
was alles nicht gut lauft? Be-
ginnen wir mit einem Lachen
fiir uns selbst. Lassen es nach
aussen strahlen. Erfreuen un-
sere Umwelt.

BEATRICE HOFMANN
Gastautorin

Was gibt es Schoneres, als so
richtig frohlich und herzhaft zu
lachen. Da kimmern uns keine
Sorgen und Néte. Da herrscht
Lebensfreude pur. Und — nehmen
wir uns mal an der eigenen Nase.
Wann haben Sie das letzte Mal so
richtig herzhaft gelacht? Wenn
Sie nun den Kopf schiitteln und
sich nicht erinnern, dann wird es
jetzt hochste Zeit, dies zu andern.
Und wenn Sie die Mundwinkel zu
einem Lacheln hochziehen, dann
erinnern Sie sich. Dann wissen Sie
genau, wovon ich spreche.

Das Lachen umspannt viele Facet-
ten: Humor, Schmunzeln, Lacheln,
Kichern, Lachen. Was auch immer
— es ist unbestrittenermassen
etwas Freudiges. Jedoch, manch-
mal liegen Freud und Leid nahe
beieinander.

Was hindert oder was unterstttzt
uns, mehr Freude, Humor und La-
chen in unser Leben einzuladen?

Dalai Lamas Kichern

Elmar Hatzelmann erzéahlt in sei-
nem Buch «Die Giraffe und die
Unterfuhrung» erfrischende Coa-
ching-Geschichten fur die Seele.
Jedes dieser Kunstmarchen ent-
halt ein Stickchen Weisheit, an-
genehm mit einem Schuss Humor
verpackt. Kostlich zu lesen und sie
wirken nach. So erging es mir mit
der Geschichte vom Kichern des
Dalai Lama.

Hatzelmann schreibt zusammen-
gefasst: Wenn man Vortrage des
Dalai Lama hort, kann man immer
wieder ein frohliches Kichern ver-
nehmen. Auf die Frage an einen
Vertrauten des Dalai Lama, was
denn das Kichern zu bedeuten
habe, lautete seine Antwort:

Beim Kichern geht es um die zwei
Ebenen der Ernsthaftigkeit. Im all-
taglichen Leben ist Ernsthaftigkeit
eine gute Eigenschaft. Das kann
man im Beruf oder bei der Kinder-
erziehung erkennen. So zeigt man
durch sein Verhalten den Wert
und den Respekt. Andererseits —
und nun kommt das Kichern ins
Spiel — sollte man das Leben nicht
zu ernst nehmen. Wir sollten alle

von Gluck und Freude beseelt
sein. Glucklich sein, dass wir in
einem relativ sicheren Gebiet ge-
boren wurden, wo Bildung und
Kultur hoch sind, wir Zeit fur per-
sonliche und gesellschaftliche Ent-
wicklung haben. Oft erleben wir
dabei aber viel zu viel Ernsthaftig-
keit, die Entwicklung verhindert.
Viele verkrampfen sich und ver-
gessen, dass das Leben ein Spiel
ist, das man voller Freude und
Gelassenheit mit einem Schuss
Ernsthaftigkeit spielen kénnte.
Daher kichert der Dalai Lama in
seinen Vortragen. Er will auf die
Fréhlichkeit des Weges hinweisen
und dass man die Ernsthaftigkeit
nicht zu ernst nehmen soll.

Einsichten, die das Leben
verandern werden

Was zahlt am Ende wirklich? In
ihrem Buch «5 Dinge, die Ster-
bende am meisten bereuen»
beschreibt Bronnie Ware ein-
drucklich, was vielen Menschen
auffallt, wenn sie auf dem Sterbe-
bett liegen. Was sie gerne anders
gemacht hatten. Diese Geschich-
ten machen Mut, auf die innere
Stimme zu horen, individuelle
Wege zu gehen und das Leben

in vollen Zigen zu geniessen. So
wiunschen sich Sterbende: «Ich



Orange steht fiir pure
Lebensfreude — und

fiirs Lachen. Foto: Pixapay

wulnschte, ich hatte mir mehr
Freude gegoénnt.» Dazu gehort
auch das Lachen.

Darin zeigt sich, wie Menschen
vielfach oberflachlich leben. Gie-
rig nach Erfolg und Macht suchen
sie Anerkennung im Aussen und
verpassen dabei, zu leben. Dies zu
andern beginnt damit, dass wir
uns erlauben, selbst gltcklich zu
sein. Sich selbst und seiner Um-
welt 6fters ein Lacheln zu schen-
ken, das dann zuweilen sogar in
richtiges Lachen Ubergeht.
Dankbar zu sein, fur all die
Schoénheiten, die uns jeder Tag
bietet. Ein Dankbarkeitstage-
buch ist hilfreich. Staunend und
sogar lachelnd wird bemerkt, es
gibt zahllose Dinge, fur die wir
dankbar sein kbnnen. Zum Bei-
spiel sauberes Wasser, ein Dach
Uber dem Kopf, Essen im Bauch,
ein Lacheln von einem Fremden,
ein singender Vogel. Sie mégen
vielleicht sagen, das sind banale
Dinge, doch genau diese banalen
Dinge erfreuen unser Leben.
Was ware, wenn wir uns bereits
jetzt die Frage stellen: Wie gon-
nen wir uns mehr Freude in un-
serem Leben? Warten wir nicht
ab, bis wir auf dem Sterbebett
erkennen, dass wir uns zu wenig
gefreut und zu wenig gelacht
haben.

Eine Geschichte, die

das Leben schrieb...

... und mir ein freudiges Schmun-
zeln schenkte. Mein Vater war
nach seiner Pensionierung lang-
sam an Demenz erkrankt. Seine
letzten vier Jahre verbrachte er im
Pflegeheim.

Diese Zeit war fur mich sehr ein-
dricklich. Mein Vater war zeit-
lebens ein frohlicher Mensch. Er
liebte das Leben. Er spielte Musik
und brachte viele Menschen zum
Lachen. Einmal erzahlte mir das
Pflegepersonal wie sie mit den
Bewohnern im Garten Erdbeeren
pflicken gingen. Das Kérbchen
meines Vaters jedoch blieb leer.
Als Genussmensch, der er war,
pfltickte er die Erdbeeren, schob
sie voller Freude in den Mund und
strahlte Ubers ganze Gesicht.

Le rire / La risata

Michael Schmieder leitet das Heim
Sonnweid fur Demenzkranke in
Wetzikon. Mit seinem Buch «De-
ment, aber nicht bescheuert» ist
es sein Ziel, den Patienten ihre
Woirde wiederzugeben. «Die
Patienten nicht nur mit Medika-
menten ruhig zu stellen, damit
berauben wir sie ihrer Wirde»,
sagt er. «Wenn wir sie hingegen
ernst nehmen und auf ihre ein-
gehen, dann sehen wir sie als
Menschen. Und darauf kommt es
an.» Wie schén zeigt dies doch die
kleine Geschichte mit den Erdbee-
ren. Das BedUrfnis meines Vaters
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FUhrer, der ihn Schritt fur Schritt
anleiten wird, wie ein Licht, das
hell und fréhlich leuchten will.
Gestatten Sie sich selbst, glicklich
zu sein. Ihr Leben gehért Ihnen.
Die Weisheit der Farben

Runden wir den Bogen mit Farb-
schwingungen ab. Die Farbe
Orange strahlt pure Freude und
Glickseligkeit aus. Dies sind Vo-
raussetzungen, um sich selbst zu
nahren und von einem inneren
warmenden Lacheln erfullt zu
sein.

Orange heisst auch, Verantwor-
tung fur die Freude in seinem

«Lachen und Lacheln sind
Tor und Pforte, durch
die viel Gutes in den Menschen
hineinhuschen kann.»

Christian Morgenstern

wurde erkannt und fuhrte bei ihm
—und bei mir — zu Lebensfreude
und zu einem Lacheln.

Ohne Liebe lauft gar nichts

Als mein Vater starb begleitete ich
ihn. Michael Schmieder schreibt
weiter: «Die Musik ist ein Schltssel
zu den Menschen. Mit Musik er-
reicht man Demenzkranke.»

Das wusste ich damals nicht. Intu-
itiv habe ich voller Liebe meinem
Vater auf der Blockflote Lieder
vorgespielt, um ihn zu erfreuen.
Lieder, die wir zusammen in
meiner Kindheit gespielt hatten.
Er als Meister auf der Handorgel
und ich auf meiner Blockflote.
Zwischen meinem Weinen und La-
chen und Blockflote spielen hat er
mit einem friedlichen Lacheln auf
dem Gesicht seinen letzten Atem-
zug getan. Wohl traurig, doch
eine innere Freude und Dankbar-
keit empfindend, staunte ich Gber
dieses Geschenk des Himmels. Bei
dem Gedanken daran zaubert sich
mir heute noch ein Lacheln aufs
Gesicht.

Ja, es lohnt sich bewusst zu leben,
zu lieben und zu lachen. Am

Ende seiner Tage nichts bereuen
zu mussen, sondern dankbar zu
sein fur all das Erlebte. Es ist die
eigene Entscheidung eines jeden.
Jeder Mensch hat einen inneren

Leben zu GUbernehmen, und dies
nicht von anderen erwarten. Es
heisst auch, nicht langer zurtck-
zuschauen, was in der Vergan-
genheit an Schock und Trauma
geschehen ist. Denn wenn wir
zurlckschauen, dann sehen wir
nicht, was auf uns zukommt. Des-
halb lassen wir Negatives aus der
Vergangenheit los und richten
unseren Blick auf das, was vor uns
liegt. Gehen Uber vermeintliche
Begrenzungen hinaus. Nehmen
die eigene Zukunft selbst in die
Hand. In Kombination mit Grin
—also in Verbindung mit dem
Herzen und der Liebe — gelingt es
uns, Disharmonien auszugleichen.
Gerade jetzt in Zeiten der Veran-
derung sind Menschen gefragt,
die das positive Potenzial in ihrem
Leben gefunden haben und pure
Lebensfreude ausstrahlen. Diese
Begabung hilft, einen kreativen
Fluss in jede noch so verstrickte Si-
tuation zu bringen. Damit erschaf-
fen wir unser eigenes Leben und
unsere Umwelt, erfillt von Kraft,
Licht, Freude und einem Lacheln.
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