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LACHTHERAPIE

Gesundheit und
Lebenseinstellung
hangen eng zusammen.
Ein gesunde Portion
Humor ist Gold wert.
Oder wie ein Helm, der
Korper und Gemiit

vor «Schlagen» schiitzt.

Ernst ist das Leben, heiter die
Therapie

Dass Lachen gesund ist und ansteckend wirkt, weiss jedes
Kind. Der richtige Witz zum richtigen Zeitpunkt — und die
Welt sieht anders aus. Schon in der Bibel heisst es: «Ein gutes
Herz macht das Leben lustig; aber ein betriibter Mut vertrock-
net das Gebein» (Buch der Spriiche, XVII, 22). Bisher als Quel-
. le von Lebenskraft und Gesundheit eher belachelt, kommt
5, der Humor zunehmend als therapeutisches Mittel in

Wann haben Sie das letzte Mal gelacht? Nicht einfach

verhalten geschmunzelt, sondern richtig gelacht, los-
) gebrillt, geprustet, sich auf die Schenkel geschlagen,
mit trinenden Augen und mit Schluck-
auf nach Luft gerungen? Und wie haben Sie sich
gefiihlt? Gut? Kein Wunder, denn Sie haben minde-
stens 18 Grunde dafiir.

Grund Nummer eins: Wer lacht, hat Freude am
Leben, ldsst sich nicht von negativen Stimmungen be-
zwingen und zeigt das andern auch. Grund Nummer
zwei: Lachen ist das soziale «Schmiermittel» par ex-
cellence und bricht fast tiberall das Eis. Der Humor ebnet den
Boden fiir alle weiteren, «ernsteren» Gespriache. Der dritte Grund:
Wer lacht, lebt linger und gestinder.

All das ist natuirlich bekannt und brauchte nicht weiter erwahnt
zu werden, wenn das Lachen heute nicht auf eine Weise «in» gewor-
den wire, die man so noch nicht erlebt hat, nimlich als Therapie.
Zwar gibt es schon seit einigen Jahren in verschiedenen Spitilern
wochentlich 6ffentliche Veranstaltungen von «Lachdoktoren» der Stif-
tung Théodora aus Renens, der tibliche professionelle Gesprichs-
ernst, der in vielen Kliniken, Arztpraxen und Psychotherapiezentren
herrscht, ist aber derselbe geblieben. Therapie und Humor, so die
Meinung, vertragen sich einfach nicht. Das hat sich in den letzten
paar Jahren geindert. Die Freude am Lachen hilt, scheint es, tiberall
Einzug, und die «Gelotologie», die «Wissenschaft» vom Lachen, unter-
mauert den neu gefundenen Spass mit seriosen Fakten. Die allerdings
sind nicht nur heiter, sondern erstaunlich.

Balsam fiir Korper und Geist

Beim Lachen sind eine ganze Reihe von Korperfunktionen beteiligt.
Der Sauerstoffaustausch erfolgt viel intensiver als sonst. Die beim
Lachen tief eingesogene Luft wird vom Bauch aus in Schiiben wieder
ausgestossen. Dabei wird das Zwerchfell, die Muskelplatte, die Brust-
und Bauchhohle unterteilt, geschiittelt und massiert. Richtiges und
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entspanntes Atmen - und Lachen ist eine Form davon - wirkt sich
vom Zwerchfell her positiv auf das gesamte Befinden aus. Die Lunge
wird durch das intensive Atmen regelrecht durchgeliiftet. Das arte-
rielle Gefiasssystem erweitert sich, Gesicht, Hals und manchmal auch
Kopfhaut konnen sich leicht roten. Die Augen treten etwas hervor,
die Trinendriise 6ffnet ihre Schleusen. Und wo sich die Balken zum
Bersten biegen, bleibt auch der Darm nicht unbeteiligt: Er wird vom
Bauch aus geknetet und gelockert, so dass sich Verstopfungen losen
konnen.

Lachtherapie: Wider den tierischen Ernst
Korperliche und psychische Auswirkungen lassen sich beim Lachen
genauso wenig trennen, wie das bei Zorn, Arger, Wut, Angst usw. der
Fall ist. Was mit schlechter Laune grosse Miihe gemacht hat, erledigt
sich mit der Lebenskraft Lachen wie von selbst. Diese altbekannte
Erfahrung hat sich die psychotherapeutische Lachtherapie zunutze
gemacht. Sie lehrt die Patienten, den Humor als nattirliches Element
in ihr Leben zu (re-)integrieren und den Problemen einmal richtig
ins Gesicht zu lachen. Einander Witze erzihlen - und das soll eine
Therapie sein? Warum eigentlich nicht? Wer lacht, trotzt dem Schick-
sal, gewinnt Distanz zu sich und verschafft sich Luft.

Weniger um Witze geht es beim Lachen als «<heilgymnastischer
Ubung», wie sie Henri Rubenstein in seinem Buch «Die Heilkraft
Lachen» beschreibt. Sie ist eine Form der Atemtherapie, die den Vor-

Die «Lachdoktoren»
der Fondation Théodora
in Renens treten im

In- und Ausland auf. Fiir
besonders Lachfreudige
bietet die Stiftung eine
«Clownotherapie» an.
Weitere Informationen:
Fondation Théodora,
Case postale 408,

1120 Renens VD

(Tel. CH 021/632 31 11).

Zu welchem Humortyp gehoren Sie?

Was bringt Sie zum Lachen? Welches sind
Ihre Lieblingswitze? In seinem Buch «La-
chen! Uber die heilende Kraft des Hu-
mors» hat der amerikanische Arzt und
Autor Raymond A. Moody sechs Humor-
typen charakterisiert. Entscheiden Sie
selbst, zu welchem Humor- und Lachtyp
Sie gehodren!

1. Der «Er-merkt-wie-spassig-ich-bin»-
Typ lacht schnell und Gber alles. Aber viel-
leicht hat er gar keinen Humor, sondern
lacht nur, um jemandem zu gefallen?

2. Der konventionelle Typ lacht gerne
Uber Dinge (Witze, Filme usw.), Gber die
auch andere Personen aus seinem Umfeld
lachen.

3. Der «Party-Léwe-Typ» verfugt Gber ein
hervorragendes Repertoire an Scherzen

und Gags, mit dem er sich und andere
zum Lachen bringt.

4. Der schopferische Typ versteht es,
neue, originelle, humoristische Anekdo-
ten zu erfinden. Oft findet man ihn unter
den berufsmassigen Humoristen.

5. Der «Kein-Spielverderber-Typ» ist je-
mand, der eher etwas nichttut, als dass er
es tut: Er zerspringt z.B. nicht vor Arger
und Wut, wenn man Uber ihn lacht, son-
dern lacht mit.

6. Der «kKosmische-Perspektive-Typ» sieht
alles gelassener und kann die anderen
mit etwas Distanz betrachten. Ein solcher
Mensch kann, wie es Raymond A. Moody
formuliert, «das Leben komisch finden,
ohne dadurch die Liebe und Achtung fur
sich und die Menschheit im allgemeinen
zu verlieren».

Gesundheits-Nachrichten 11/95 1 5




LACHTHERAPIE

Wer lacht, verandert
seine Perspektive
und sieht die Welt mit
dem kleinen Abstand,
der manchmal nétig ist,
um nicht alles so
schwer zu nehmen,
wie es auf den ersten
Blick scheint.

gang des Lachens sozusagen simuliert. Bei diesem «Trockenlachen»
wird genauso wie beim spontanen oder Reflexlachen das Zwerchfell
massiert. Nicht der Witz steht dabei im Vordergrund, sondern die
Atemgymnastik, mit der die Lachmuskeln trainiert werden.
Klar ist, wo auf solche Weise das Lachen gelehrt wird,
kommt der Spass auch nicht zu kurz.

Taglich eine Stunde lachen auf Rezept?

Vom Schreiben bis zum Malen, vom Tanzen bis zum Basteln
und von dort zum Urschrei - alles ist zur Therapie gewor-
den. Warum also nicht auch das Lachen? Wo der gesunde
Menschenverstand die Fihigkeit des Lachens verloren hat,
dort fiihrt sie der Therapeut wieder ein, ganz nach dem
Motto: Die trockene Vernunft versagt, und Gekicher 10st
die verbliebenen Probleme.

Was sich etwas ironisch anhort, ist nicht ganz so ge-
meint. Dass eine Lachtherapie nicht nur witzig und teuer,
sondern auch sinnvoll sein kann, sei keineswegs bestritten.
Wer lacht, hat mehr vom Leben, mit oder ohne Therapie.
Humor auf Rezept dirfte dennoch nur in Ausnahmen
das richtige Mittel sein. In der Regel besitzt jeder, auch der
: humorlos Gescholtene, sein Quintchen Lachpulver, das
er hin und wieder von den Stockzihnen aus unters Volk streut. Und
Joachim Ringelnatz trifft ebenso ins Schwarze, wenn er sagt, Lachen
sei der Knopf, der verhindert, dass uns der Kragen platzt. Sicher
ist bei all dem eines: Lachen gehort zum Menschen wie zu keinem
anderen Lebewesen. Die Frage ist hochstens die, ob der Mensch
genauso zur Therapie gehort - und da ist etwas Skepsis nicht fehl
am Platz.

Noch mehr Griinde zum Lachen?
Und die 15 weiteren, am Anfang versprochenen Griinde, die alle fiir
das Lachen sprechen? Zugegeben, sie sind ein Bluff. Wer lacht, weiss
namlich genau, dass es mehr als tausend Griinde gibt, sich am Leben
zu freuen und uber diesen oder jenen Gag zu lachen. Anldsse dafiir
gibt es zuhauf und sozusagen im Kanon: «Froh zu sein bedarf es
wenig, / und wer froh ist, ist ein Konigy.

Trotzdem ist die am Anfang genannte Zahl 18 nicht ganz zufallig.
In seinem im Jahre 1900 erschienenen Aufsatz «The Nature of Smile
and Laugh» stellt der englische Arzt und Lachforscher G. N. V. Dear-
born fest, dass es «beim Lachen und mehr oder weniger auch beim
Licheln klonische Spasmen des Zwerchfells gebe» - und zwar «ge-
wohnlich etwa 18 an der Zahl». Vielleicht hat sich dieser Wert seit
Anfang des Jahrhunderts etwas verringert und muss jetzt therapeu-
tisch erhoht werden? Sinnvoller wire es, den Alltag mit etwas mehr
Frohlichkeit, Spontanitit und Zuversicht zu erleben. Ob die Zahl 18
richtig ist, kann jeder selbst nachpriifen - vorausgesetzt, er hat das
Lachen nicht verlernt. « CU
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