Gelotologie

Warum Lachen gesund is
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«Ein frohliches Herz férdert die Genesung, aber ein niedergeschlagener Geist dorrt das Gebein aus.» Mit der 3000 Jahre

alten Weisheit aus dem Buch Salomons beschéftigt sich die medizinische Forschung erst seit 1964.

Bei Norman Cousins (1915-1990) wurde
1964 M. Bechterew diagnostiziert; seine
Arzte schitzten seine Chance, geheilt zu
werden, mit 1:500 verschwindend klein
ein. Cousins forschte damals iiber die Bio-
chemie der menschlichen Emotionen. Daer
glaubte, dass negative Emotionen dem Kor-
per schadeten, kam ihm die Idee: Kénnten
nicht positive Emotionen wie Humor und
Lachen einen positiven Einfluss auf die
Physiologie haben? Cousins verordnete
sich seine eigene Therapie: Vitamin C plus
herzhaftes Lachen... und genas langsam.
Cousins hatte die Lachtherapie entdeckt.

Von Salomons Spriichen zu Spitalclowns
Gesundheitsfordernde  Wirkungen von
Humor und Lachen werden bereits im
Alten Testament beschrieben. Doch erst
William E Fry, Psychologieprofessor an der
Standford University, begann 1964 erst-
mals, die kérperlichen Auswirkungen von
Lachen systematisch zu untersuchen. Lee S.
Berk konnte spiter zeigen: Humor redu-
ziert die Ausschiittung der Stresshormone
Cortisol und Adrenalin (Epinephrin),
erhoht die Bildung von Antikérpern (Be-
standteile des adaptiven Immunsystems)
wie auch von Endorphinen - natiirlichen
Schmerzhemmern, die auch zu den Gliicks-
hormonen gezahlt werden.

Es war der Arzt und Proficlown Hunter
«Patch» Adams, der Spass und Lachen ins
Krankenhaus einfiihrte. Nach seiner Auf-
fassung sollte Heilung ein liebevoller, krea-
tiver und humorvoller menschlicher Aus-
tausch sein und keine geschaftliche Trans-
aktion. Ebenfalls um die Mitte der 1980er-
Jahre begannen Klinikclowns in den USA
therapeutisch zu wirken - mit grossem
Erfolg.

In der Schweiz sind heute Traumdokto-
ren der Stiftung Theodora (theodora.org)
jede Woche in 35 Spitalern und 29 spezia-
lisierten Institutionen unterwegs. Der
Verein HumorCare (www.humorcare.ch)

hat sich zum Ziel gesetzt, den Humor in
seinen verschiedenen Auspridgungen in
klinischen, pflegerischen, psychosozialen
und péddagogischen Anwendungen zu
fordern. Die Stiftung Humor & Gesundheit
(www.stiftung-humor-und-gesundheit.ch)
«unterstiitzt Initiativen und Projekte, die
den heilsamen Humor mit seinen vielseiti-
gen Anwendungen zum Wohl von betag-
ten, behinderten und demenzbetroffenen
Menschen einsetzt. Thr Engagement folgt
der Erkenntnis, dass einfiihlsamer und
respektvoller Humor das kérperliche und
psychische Wohl stirkt und fordert». 1995
rief der indische Arzt Madan Kataria, der
Begriinder der Lachyoga-Bewegung, den
Weltlachtag aus (3. Mai).

Lachen - eine universelle Sprache
Lachen ist Teil einer universellen mensch-
lichen Sprache von grundlegenden Emo-
tionen wie Heiterkeit, Furcht, Angst und
Traurigkeit, die von allen Menschen
erkannt und verstanden wird. Wenn
Menschen gemeinsam Lachen, besteht eine
spezielle Verbindung zwischen ihnen: Die
durch den Humor entstehenden positiven
emotionalen und sozialen Emotionen
hemmen Abwehrreaktionen und schaffen
einen Rapport — einen Zustand verbaler
und nonverbaler Bezogenheit.

Studien der letzten finfzig Jahre doku-
mentieren auch, dass Humor und Lachen
das Lernen fordern, indem sie lernhem-
mende Faktoren wie Stress, Angst und An-
spannungen mindern.

Im Gegenzug wirken %_w -

sie sich positiv auf = \
Selbstwertgefiuhl, Auf- \
merksamkeit, Motivation,
Kreativitat, die Gedachtnis-
leistung sowie die erlebte Lebens-
qualitét aus.

Vor dem Hintergrund der modernen

Forschung lesen sich alte chinesische
Sprichworter «ganz selbstverstandlich»:

Jiirg Lendenmann

o Der kiirzeste Weg zwischen zwei
Menschen ist ein Licheln.

« Jede Minute, die man lacht, verlangert
das Leben um eine Stunde.

o Ein Lacheln 16scht tausend Sorgen aus.

Fakten zum Lachen*

« Kleine Kinder lachen im Durchschnitt
etwa 400-mal am Tag — Erwachsene
gerade einmal 17-mal taglich.

Frauen lachen ofter als Manner.
Angestellte lachen ofter als Vorgesetzte.
o Zehn Minuten Lachen verbrennt rund
fiinfzig Kilokalorien.

Sprecher lachen mehr als Zuhorer.
Alkoholiker lachen seltener tiber Witze,
weil ihr Gehirn die Fahigkeit verliert,
Witze zu verstehen.

Im Jahr 1962 gab es eine Lachepidemie
in Tansania. Etwa tausend Madchen
und Frauen hatten einen mehrere
Wochen anhaltenden Lachanfall. ()

* Univ.-Prof.in Dr.in Ursula Wisiak,
Medizinische Universitit Graz
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