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Als  Volksweisheit ist es
schon lange bekannt: Lachen
ist die beste Medizin. Jetzt lie-
fern immer mehr Studien wis-
senschaftliche Beweise dafiir.
Gelotologie nennt sich das neue

| Fachgebiet, das die Auswirkun-
| gen des Lachens auf die kbrper-

liche und psychische Gesund-
heit untersucht. Mit einem lur-
zen ,Haha® iiber einen Witz ist
es jedoch nicht getan. Je linger
und je 6fter man lacht, umso in-
tensiver sind die heilsamen Ef-

| fekte. Wer diese nutzen will,

muss also bewusst Reize su-
chen, die zum Lachen anregen.

+Es gibt sehr unterschiedli-
che Anregungsarten”, erldutert
Michaela Schiffner, Vorsitzen-
de des Verbandes Deutscher
Lachtherapeuten in Miinchen.
Sie unterscheidet verschiedene

| Kategorien: emotionale Anre-

gung durch positive Grund-

| stimmung etwa im Urlaub oder

bei schtinen Erinnerungen, ko-
gnitive Anregung zum Beispiel
durch einen Witz oder eine Si-
tuationskomik sowie motori-
sche Anregung durch Kitzeln.
wSowohl bei der kognitiven als
auch bei der motorischen Anre-
%un,g sind der Uberraschungsef-
ekt, das Kontrasterlebnis ent-
scheidend. Deshalb brauche
ich hier auch immer eine kom-
munilative Situation”, sagt die
Lach-Yoga-Therapeutin,

Mehr als 100 Muskeln
sind beteiligt

Wenn das Gehirn einen sol-

| chen anregenden Reiz emp-
| fingt, lost es das eigene Lachen

aus, Und das ist kdrperliche
Schwerstarbeit. ,Dabei sind
insgesamt {iber hundert Mus-
keln beteiligt - von der Ge-
sichtsmuskulatur his zur Atem-
muskulatur”, erklért Prof. Cars-
ten Niemitz, Leiter des Instituts
fiir Humanbiologie und An-
thropologie an der Freien Uni-

| versitdt Berlin. ,Bei vollem La-

| chen wird der ganze Kdrper er-

fasst: Der Kopfwird bewegt, der
Kirper biegt und kriimmt sich.
Der Fachmann nennt dies Ge-
neralisierung.”

Dabei wird deutlich tiefer pe-
atmet als sonst. Das wirkt sich
im ganzcn Koérper aus: ,Die
Kérperzellen werden mit mehr

chen anregen.

Sauerstoff versorgt und die
Bronchien durchhiftet, Ver
brennungsvorginge befordert,
Muskeln entspannt sowie Herz
und Kreislauf angeregt”, sagt
Michael Titze, Dozent am Mir-
kischen Institut fiir Psychothe-
rapie in Baruth/Mark (Bran-
denburg).

Gleichzeitip unterstiitzt La-
chen Heilungsprozesse im K-
per. So bremst beispielsweise
das Gehim beim Lachen die
Produktion von Stresshormo-
nen wie Adrenalin und Korti-
son. Anspannung und Stress
werden wie durch ein Sicher-
heitsventil ahgelassen.  Und:
oBeim Lachen wird verstiirkt
Serotonin ausgeschiittet. Dies
wird plakativ auch als Gliicks-
hormon bezeichnet. Wer viel
lacht, fithlt sich also besser”,
sagt Humanbiologe Niemitz.
Menschen, die unter Depressio-
nen leiden, konnten pezieltes
Lachen gewissermallen zur
Selbstmedikation nutzen,

Entsprechend wird in einigen
medizinischen Bereichen ge-
zielt Erheiterung als Therapie
eingesetzt: Bei Demenzkran-
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ken hatsich der Einsatz lustiger
Besucher bewihrt. Und in
Krankenhdusern besuchen Kli-
nil-Clowns  Schwerstlranke

und sorgen fiir heilsame Ablen-
kung,

Immunabwehr kann
gestidrkt werden

Dort konnen auch weitere
positive Effekte des Lachens
zur Geltung kommen. Untersu-
chungen aus den USA lassen
vermuten, dass Lachen die Im-
munabwehr stiirkt: Es aktiviert
offenbar korpereigene Mecha-
nismen wie die T-Lymphozyten,
die bei der Abwehr van Krebs
von Bedeutung sind, sowie
Gamma-Interferon, welches ei-
ne Vermehrung von Tumorzel-
len reduzieren kann. Auch
wenn die letzten wissenschafili-
chen Beweise noch ausstehen:
»Die klinischen Alltagserfah-
rungen summieren sich so, dass
man sie glauben kann und diese
Chance auf jeden Tall nutzen
sollte”, sagt Niemitz.

MNeben allen physiologischen
verdienen auch die psychologi-
schen Wirkungsweisen des La-
chens Beachtung, ,Gemeinsa-
mes Lachen zum Beispiel nach
einem Sieg bei einem sportli-
chen Ereignis ist ein wichtiges
Signal der Verbundenheit”, sagt
Psychotherapeut Titze. , Auller-
dem ist Lachen ein Schmiermit-
tel fiir die Kommunikation.”

Frithliches ~ BegriiRungsla-
chen dffnet Tiiren. Verlegenes
Lachen ldsst Pehler oder Unsi-
cherheiten weniger schwer wie-
gen. Entschuldigendes Lachen
hilft, Missstimmungen aus der
Welt zu schatfen. Solche Anlés-
sewarten nur darauf, genutzt zu
werden. Darfiber hinaus kin-
nen jedoch auch gezielt Anre-
gungen gesucht werden. Zu
Hause tragen lustige Filme oder
humorvolle Lektiire genauso
zur Erheiterung bei wie Lach-
Ubungen vor dem Spiegel im
Badezimmer, ,Es gibt sogar
Kassetten mit Lachgeriuschen
#u kaufen, mit denen man sich
auf der Couch berieseln lassen
kann”, schligt Titze vor,

‘Herzhatt lachen: Medizin, die ansteckend ist

Fachgeblet Gelotologie untersuc:ht heﬂsame Wirkung des Lachens - Stimulationen sollen bewusst gesucht werden

Herz.!mhes Lackau tut dem Kﬂirp-er gut ﬂb ;Hmr einen W:.fz ad’er ein Bm:h gﬂac}u mrd st dﬂbai egai‘ Sei‘bst s::hc‘mes Werrar jl‘mrm zum La-
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Seminare und Clubs

Eine gute Miglichkeit, La-
chen zu trainieren, sind Treffen
in einem regionalen Lachclub
oder Lach-Seminare. Hier wer-
den durchaus nicht nur Witze
erzihlt. Man muss auch nicht
besonders humorvoll sein, um
hier mitzulachen. Einzige Vor-
aussetzung ist der Wille zum La-
chen. ,Beim Lach-Yoga wird
zunfichst mit diversen spieleri-
schen Ubungen die Lachmus-
kulatur aktiviert”, erldutert Mi-
chaela Schiffner, Vorsitzende
des Verbandes Deutscher Lach-
therapeuten in Miinchen. Zu
den Ubungen gehéiren Geréiu-
sche, Mimik und Korperbewe-
gungen genauso wie Atemtech-
niken und Zwerchfellstimula-
tionen. ,Das anfangs kiinstli-
che, gespielte Lachen geht all-
mihlich in ein echtes,
herzhaftes Lachen iiber.” Dabei
hilft auch die Gruppe: SchlieR-
lich ist gesundes Lachen be-
kannterweise ansteckend.
Weitere Infos gibt es im Inter-
net; www hioho-laba, de,
www.humaorcare.com. dpa



