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Lachen is 
onmisbaar 
in je leven
Over het lachen kan heel wat gezegd wOrden.  

lachen geeft plezier in het leven. het vrOlijkt het  

leven Op. het helpt je gelukkig dOOr het leven te 

gaan. waar je OOk leeft, daar kun je altijd nOg  

lachen. lachen bevOrdert het cOntact tussen  

mensen. het vermindert de afstand tussen de  

mensen. brengt mensen bijeen, die met elkaar  

gelukkig kunnen wOrden.

relaties kunnen niet zonder de lach. je verstaat elkaar het beste op het moment dat 
je samen lacht. dat is iets voor iedere dag. lachen bevordert je intimiteit en doet je 

op elkaar afstemmen. je bent dan elkaars spiegel. lachen geeft aan je genegenheid voor 
elkaar een diepere verstandhouding. 

lachen bezit voor iedereen een grote kracht. wat gebeurt er lichamelijk?
tijdens het lachen maken de hersenen een chemische stof aan, endorfine. het is een 
pijnstillende stof, waardoor iemand zich prettiger voelt. men voelt zich meer ontspannen 
en op zijn gemak. men ziet alles helderder voor ogen en kan beter nadenken. 
lachen stimuleert het immuunsysteem van het lichaam. het vermindert stress. het geeft 
een gunstige inwerking op pijn. het brengt het lichaam en de geest in evenwicht.
wat gebeurt er met mensen die aan een lachsessie deelnemen? ik heb dat zelf meege-
maakt. door het lachen worden de longen volop van zuurstof voorzien. dat geldt ook 
voor het bloed. de hartslag neemt bij elk lachsalvo eerst toe en komt dan weer tot rust. 
hetzelfde gebeurt met de spieren van het hele lichaam. en door te lachen neemt de 
bloeddruk af. na het lachuurtje voelen de deelnemers zich fris en monter, en kunnen ze er 
weer tegenaan.

lachen heb je nodig voor je psychische gezondheid. wanneer het niet goed met je gaat, 
probeer dan toch eens te lachen. het brengt je dichter bij jezelf. je komt in contact met je 
gevoelsleven. het lachen zuivert je gevoelsleven en ontdoet het van wat je dwars zit. zo 
ben je in staat afstand te nemen van een ervaring en weer helderder te denken.
wie lacht, wordt immers innerlijk vrij. het is de beste medicijn dat je je in het leven kunt 
voorstellen. het helpt je het leven door, met al zijn voor- en tegenspoed. sommige dingen 
in je leven zijn zo treurig, dat je er niet uit kunt komen met alleen maar huilen. door te 
lachen en  met humor kun je er toch een zekere afstand van nemen.
humor, lachen, wenen en huilen helpen je het leven door. zij zijn de belangrijkste scènes 
in het toneelstuk van je leven. lachen en huilen kunnen niet zonder humor: opmerkingen 
die een verrassende draai aan een situatie geven en zo vrolijkheid oproepen.

je lachspieren moeten dus elke dag iets te doen hebben. het lachen maakt je aantrek-
kelijker. wie wil niet graag een lachend gezicht zien. wie wil niet die lichtende blik in de 
ogen opmerken? wie wil niet door je lach aangestoken worden? <
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prof. dr. anton van der geld analyseert wat 
er allemaal in de moderne man en vrouw 
omgaat, in hun relaties en hun werk. hij is 
een veelgevraagd spreker en raadgever-
psycholoog. zijn boeken ‘je leven is van 
jou’ en ‘balans in ons leven’ - en ook zijn 
 columns, bijvoorbeeld in ‘felderhof’ - hel-
pen veel mensen. anton van der geld, al-
tijd gedreven, is een gewaardeerde gast bij 
 social events. voor contact bereikbaar via: 
info@benelux-universitair-centrum.org 
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