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(HUMOR

Leben Spassvogel langer?

«Lachen ist gesund», sagt der Volksmund - aber ist da was dran? Dass Lachen wirklich
zu einer besseren Gesundheit fuhrt oder gar jung halt, dafur fehlen bislang die Beweise.
Andere positive Wirkungen hingegen sind belegt. Text: Susanne Wagner

In der Gruppe lachen wir im Schnitt

30-mal mehr als allein. Als wir noch
in Hohlen lebten, war Lachen eine Droh-
gebdrde nach aussen: Wer lacht, fletscht
die Zahne, driickt Starke und Macht aus.
Innerhalb einer Gruppe heisst das Zahne-
zeigen: Wir sind alle stark und dadurch
gleichberechtigt.

I achen ist ansteckend und verbindet.

Lachen ist eine Aufregung, die uns guttut.
Nach heftigem Lachen fiihlen wir uns oft
erfrischt und wie erlost, ahnlich wie nach
heftigem Weinen. Kein Wunder, denn
herzhaftes Lachen ist echte kdrperliche
Arbeit: Fast alle Muskeln im Korper wer-
den dabei beansprucht, der Puls steigt auf
120 Schlége pro Minute. Die Atmung wird
angeregt, die Lungenfliigel dehnen sich

Sauerstoff auf wie gewohnlich. Zudem
wird die Muskulatur besser durchblutet.
Nach dem Lachen fiihlen wir uns ent-
spannt und wohl in unserer Haut.

chen gesundheitlich so viel bewirkt, dass es
Herzinfarkten vorbeugen oder gar Krank-
heiten heilen kann. Der indische Arzt Ma-
dan Kataria aus Bombay legte 1995 den
Grundstein fiir eine weltweite Lachbewe-

gung. Er ging sogar so weit zu behaupten,
Lachen konne Krebs heilen. Tatsache ist:
Bis heute fehlen die wissenschaftlichen Be-
lege, dass Lachen wirklich Auswirkungen
auf die Gesundheit hat. Warum wir jedoch
Schmerzen und Stress besser aushalten,

Willibald Ruch:

' Beobachter: Halt Lachen jung?

: Willibald Ruch: Man muss unterscheiden,
: ob ein und dieselbe Person jiinger, frischer
: und lebendiger wirkt, wenn sie lacht, als
: wenn sie nicht lacht. Vermutlich ist das so. :
: Bleibt noch die Frage, ob Leute, die viel :
: lachen, auch in der Ruhemimik jiinger aus- :
: sehen. Dazu kenne ich keine Untersuchun- :
: gen. Es ist durchaus moglich, dass man :
: ihnen die Vitalitat ansieht. :
und nehmen drei- bis viermal so viel :

: Leben lachende Menschen langer? :
: Wohl kaum. Es ist kein Effekt bekannt, der :
: haufiges Lachen mit einem ldngeren Leben :
: in Verbindung bringen wiirde. :
Immer wieder ist auch zu lesen, dass La- :

: Wie steht es mit der gesundheitlichen
: Wirkung des Lachens?

: Das Lachen wird von den Medien oft als :
: Waffe gegen alles Bose gepriesen. Be- :
: stimmt hat Lachen eine positive Wirkung :

Gelotologie: Die Forschung des Lachens

Die Lachforschung oder Gelotologie

ist eine junge Wissenschaft, die noch

in den sechziger und siebziger Jahren
von anderen Wissenschaftlern belachelt
wurde. Jahrzehntelang beschaftigte sich
die Psychologie fast ausschliesslich

mit negativen Phanomenen wie Angsten
und Depressionen. Seit ein paar Jahren
steuert die sogenannte positive Psycho-
logie dieser Entwicklung bewusst ent-
gegen. Es liegt im Trend, positive Seiten
wie Charakterstarken und Tugenden zu
fordern, statt nur die negativen Seiten

zu kurieren. Um die Auswirkung des
Lachens auf die Gesundheit zu er-
forschen, waren breitangelegte, aus-
fuhrliche und teure Studien notig. Jetzt
interessiert die Lachforscher, wann
Lachen bei speziellen Krankheitsbildern
hilft.

Die positiven Aspekte des Alltags sind
auch in vielen Krankenhausern in der
Schweiz ein Thema. Immer mehr Psy-
chologen und Mediziner beschaftigen
sich mit der therapeutischen Anwen-
dung von Humor und Lachen im Spital

i auf das Gemiit. Alle haben schon mal die
: Erfahrung gemacht, dass es einen Zu-
: sammenhang zwischen Lachen und Wohl-
: befinden gibt. Deshalb glaubt jeder, es
“handle sich bei der Aussage «Lachen ist
: gesund» um gesichertes Wissen.

wenn wir lachen, erklart der Lachforscher :

: Lachen soll den Blutdruck senken.

: Eine Studie hat ergeben, dass der Blut-
: druck von Testpersonen nach dem Lachen
: kurzfristig tiefer war. Das konnte jedoch
‘auch das tiefe Einatmen nach langem
: Lachen verursacht haben. Erst wenn diese
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und wahrend Therapien. In den USA
und mittlerweile auch in der Schweiz
gibt es Clowndoktoren, die Patienten
zum Lachen bringen, um so zu ihrer
schnelleren Genesung beizutragen.
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! Senkung des Blutdrucks tiber langere Zeit
: anhalten wiirde, wiare das ein Beleg dafiir,
t dass Lachen tatsdchlich den Blutdruck
: senkt.

: Die Beweise fehlen also. Soll man trotzdem

: lachen?

So oder so ist Humor eine positive Kraft,
: die man trotz mangelnden Beweisen bei
* der Wirkung auf die Gesundheit nicht
: unterschétzen soll. Ich bin deshalb optimis-
: tisch, dass die Wissenschaft eines Tages
: Beweise fiir die Wirkung des Lachens auf
: die Gesundheit finden wird.

: Gibt es Bereiche, in denen die Wirkung

: des Lachens eindeutig ist?

¢ Wir konnten nachweisen, dass Menschen
: Schmerzen besser aushalten konnten,
: wenn sie gelacht haben: Nach einem «Mr.
: Bean»-Film mussten Versuchspersonen
: ihre Arme moglichst lange in Eiswasser
: halten. Wer vorher gelacht hatte, konnte
t die Schmerzen, die durch die Kilte ent-
: standen, linger ertragen. Auch der Zu-
: ssammenhang zwischen Stressbewaltigung
- und Humor ist belegt. Menschen, die mit
: einer belastenden Situation humorvoll um-
: gehen, konnen sie besser bewiltigen.

: Kann man Lachen lernen? Ist die

: Lachfahigkeit gar genetisch bedingt?

: Wir wissen nicht, ob man Lachen lernen
: kann. Aber es ist belegt, dass die Fahigkeit
: zum Lachen angeboren ist: Sogar taub-
: blind geborene Kinder konnen lachen.
: Und bei Menschen des Stamms der Papua
¢ in Neuguinea, die kaum Kontakte mit der
- westlichen Welt haben, ist das Lachen
: auch bekannt.

: Warum finden wir eine Art von Humor lustig

: und die andere nicht?

: Die Art von Humor, die man schatzt, ist
: nicht genetisch, sondern antrainiert. Mit-
: glieder einer Familie lachen oft tiber das-
i selbe. Das ist ein Hinweis darauf, dass es
: moglich ist, Lachen zu lernen. [ ]
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Frage an Emil Steinberger: Beugt Humor dem Altern vor?

Eines ist klar, Sie kdnnen es im Spiegel gleich kontrollieren: Wenn Sie
mit ganz normalem Gesicht in den Spiegel schauen oder wenn Sie in
diesem Moment ein Lacheln aufsetzen - dann, ja dann sehen Sie es sofort,
mit dem Lacheln hat lhre Erscheinung um einige Jahre gewonnen, Sie
sehen jinger aus. Also: So viel lachen wie maglich, wiirde das heissen.
Doch das geht ja gar nicht, denn der Alltag ist viel zu stark durchmischt
mit guten und schwierigen Erlebnissen.
Aber Sie konnen sich ein bisschen Miihe geben. Bevor Sie zum Beispiel den
Telefonhorer abnehmen, sagen Sie einfach «Whisky»: Ihr Mund wird damit
in die Breite gezogen, und so sprechen Sie schon ganz anders ins Telefon.
Der Gesprachspartner spiirt das sofort und ist auch hoflicher, wenn nicht
sogar aufgestellter am Draht. Wer weiss, ob die aufgestellte Stimme Sie
nicht auch jinger macht? Lachen macht ja gesund, und wenn Sie gesund
sind, dann sehen Sie auch besser aus, und wenn Sie gut aussehen, sind Sie
automatisch ein paar Jahre jinger fir Ihr Visavis. Natirlich kommt das
Jiingersein auch von der inneren Einstellung. Wenn die Einstellung opti-
mistisch ist und mit Humor durchzogen, dann altern Sie viel weniger, denn
das ist gesund fur die Seele. Aber es gibt keine Pillen, die Sie humorvoll
stimmen. Humor missen Sie sich aus eigener Kraft aneignen. Ab und zu
frech sein, mutig sein, einen Gag machen bei den Kollegen. Jeden Tag einen
kleinen «Streich» machen, eine lustige Geschichte erzahlen. Uben, tiben.
Mutig drauflos. Sie missen nicht zuerst den Arzt oder Apotheker fragen.
Herzlich, Emil Steinberger
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