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Bereit fur die

Schmunzel-
Therapie’

9 9 Drei Dinge helfen, die Miihselig-

keiten des Lebens zu tragen: die
Hoffnung, der Schlaf und das Lachen’,
lautet ein Zitat des Philosophen Imma-
nuel Kant. Hochste Zeit also, die
Lachmuskeln zu trainieren. Denn hin
und wieder losprusten flutet den Kérper
mit Gliickshormonen und pumpt durch
die tiefere Atmung Sauerstoff in jede
Zelle. Wie die Wissenschaft der Geloto-
logie (von griechisch gelos: ,,Jachen”) be-
stitigt, stirkt Lachen gleichermafien
Korper und Seele.

Lachen wirkt dhnlich wie Joggen

Als ein Pionier der Heiterkeits-Forschung
gilt US-Wissenschaftsjournalist Norman
Cousins. Aus personlichen Griinden - er
litt unter einer schmerzhaften Wirbelsau-
lenerkrankung - verordnete er sich selbst
in den 1960er-Jahren eine Humorthera-
pie. Immer wenn seine Schmerzen kaum
auszuhalten waren, schaute er bewusst
Slapstick-Filme oder las Cartoons. Bald
stellte er fest: Nach etwa zehn Minuten
Kichern lieflen die Beschwerden in der
Regel deutlich nach.

Etwa um die gleiche Zeit begann der
Psychiater William Fry an der kalifor-
nischen Stanford University, die nach-
weisbaren korperlichen Effekte des La-
chens zu untersuchen. Er léste in den
darauffolgenden Jahren eine Flut an
Studien zum Thema aus.

Inzwischen gilt vor allem die stress-
lindernde, entziindungshemmende und
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Wer auch in Krisenzeiten
die lustigen Seiten
des Lebens wahrnimmt
und Lachen gezielt
ubt, nimmt Sorgen
das Gewicht

Text: Tanja Eckes
Illustrationen: Marina Friedrich

immunstirkende Wirkung als gesichert.
Ein gingiges Zitat unter Lachforschern:
»Lachen ist Joggen im Sitzen.“ Wenn der
Korper bei Lachanfillen in Schwung
gerit, sind mehr als hundert Muskeln
beteiligt.

Hihi, das kitzelt!

Witzig eigentlich, dass sich erst Mitte des
20. Jahrhunderts jemand wissenschaft-
lich mit einer uralten Verhaltensweise
auseinandersetzte. Herzhaft gelacht wur-
de schliefflich schon zu allen Zeiten.
,Wahrscheinlich erfanden Menschen-
affenmiitter vor etwa acht Millionen Jah-
ren den ersten Anlass des Lachens, nim-
lich das Kitzeln. Auf liebevolle Art er-
leichterten sie den Affenbabys durch
dieses lustvolle Ablenkungsmanover das
Entwohnen von der Mutterbrust®, sagt
der Kulturwissenschaftler Professor Dr.
Rainer Stollmann von der Universitit
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Bremen. ,Bis
heute brauchen wir
einen stimulierenden Anlass

zum Lachen', erklirt der Experte, ,,sei es,
durch tatsichliches Kitzeln oder eine Si-
tuation oder Aussage, die uns im Gber-
tragenen Sinne kitzelt.

Humor ist allerdings eine individuelle
und auch kulturell bedingte Angelegen-
heit. Was der eine zum Kugeln findet,
entlockt dem anderen noch nicht mal
ein miides Lécheln. Doch generell gilt:
Jeder Lachanfall wirkt wie eine kleine
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