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Die gesundeste Droge der Welt

Von Nadine A. Briigger

Kinder tun es jeden Tag mehr als
400 Mal. Wir Erwachsenen dage-
gen kriegen téglich durchschnitt-
lich gerade mal zwanzig davon
zu Stande: Ein Licheln, Lachen,
Grinsen, Schmunzeln, Gréh-

len oder Kichern. Weil Lachen so
schwer scheint, habe wir nachge-
forscht, wie das iiberhaupt geht.

Zugegeben: Lachen ist ein harter
Sport. Fast hundert Muskeln werden
dabei trainiert. Wenn wir lachen, he-
ben sich die Augenbrauen, die Au-
gen werden zu schmalen Schlit-
zen, Filtchen erscheinen darum he-
rum, der Jochbeinmuskel zieht die
Mundwinkel hoch und die Nasenl6-
cher weiten sich, um mehr Luft ein-
saugen zu konnen. Das bedeutet ein
Training von 17 verschiedenen Ge-
sichtsmuskeln. Aber das ist noch
langst nicht alles.

Die Stimmbénder geraten in Wal-
lung. Denn ein wohlklingendes La-
chen braucht Schwingung - min-
destens 280 pro Sekunde iibrigens,
wenn ein Mann lacht. Deren 500
fiir das Lachen einer Dame. Das
Zwerchfell zieht sich rhythmisch zu-
sammen und entspannt sich wieder,
die Luft stromt mit bis zu 100 km/h
durch die Lunge.

All das fordert den Einsatz von wei-
teren 80 Muskeln im Korper. «Wer
sich vor Lachen schon mal so rich-
tig den schmerzenden Bauch hal-
ten musste, weiss: Lachen ist
Sport», sagt Lach- und Humortrai-
nerin Franziska Fruttiger. «Durch
die Muskelarbeit wird die Durchblu-
tung gefordert und es kommt mehr
Sauerstoff ins Gehirn», erklart Frut-
tiger. Ist mehr Sauerstoff im Gehirn,
fithlen wir uns wacher und munte-
rer. Lachen weckt also auch.

Woher kommt die Rede-
wendung «sich vor lau-
ter Lachen in die Hose
machen»?

Vor Lachen in die Hose machen
Wihrend nun also der Oberkorper
Schwerstarbeit leistet, entspannt
der Unterkérper: Die Muskeln in der
Lenden- und Beinregion erschlaf-
fen. Darum kippen wir vor lauter
Lachen auch gerne mal nach vorne.
Diese Tiefenentspannung erklart
auch gleich, woher der Ausdruck
«sich vor Lachen in die Hose ma-
chen» kommt: Auch die Blasenmus-
kulatur entspannt - und hilt nicht
mehr ganz so verlésslich dicht, wie
in ernsteren Situationen.
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Dass Lachen ein Reflex ist, den wir
nur teilweise selber steuern kon-
nen, tragt das seine zu allfilligen
Blasen-Lecks bei. Ausgelost wird
der Lachreflex durch einen externen
Reiz. Ein komischer Anblick, ein lus-
tiger Spruch, ein doofer Gedanke -
schon wird der Lachreiz iiber die
Empfindungsnerven an das Gehirn
geleitet. Um den Reiz im Hirn auszu-
gleichen, wird er auf die Nervenwur-
zeln jener Muskeln iibertragen, die
sich beim Lachen in rascher Folge
zusammenziehen.

Die Gehirnregion, in der nun der
Lachreflex entsteht, ist viel dlter, als
unser Sprachzentrum. Der Homo
Sapiens verfiigte also erst iiber die
Hirnregion, mit der er lacht, und
erst spiter bildete sich auch jene
aus, mit der er spricht. Daraus ent-
stand in der Gelotologie, der Wis-
senschaft vom Lachen, die Theorie,
dass Lachen gar die Urform unserer
Kommunikation ist. Dazu passt bes-
tens die Uberzeugung von Lachtrai-
nerin Fruttiger: «Lachen ist der kiir-
zeste Weg zu einem Menschen.»
Fest steht allerdings, dass das ur-
spriingliche Lachen keine nette
Geste war, sondern als Drohgebirde
- analog dem tierischen Zdhneflet-
schen - benutzt wurde. Bis heute
zeigt ein breites Lachen nicht nur,
ob sein Besitzer Humor hat, son-
dern auch, wie es um seine Zihne
steht. In der Gruppe gemeinsam
zu lachen, heisst, sich unter gleich-
berechtigten Partnern wiederzufin-
den. Will sich einer dieser Partner
iiber seine Kollegen stellen, stort
deren Lachen. Kein Wunder, mégen
Institutionen der Macht das Lachen
in ihren Hallen nicht. Es sei, sagen
sie, respektlos.

Lachen wird aber nicht nur durch
kognitive Eindriicke wie ein Witz
oder eine komische Situation aus-

«Jedes Lachen ist einzigartig, so personlich, wie ein Fin

.

gelost. Auch korperliche Eindrii-
cke, wie Kitzeln, konnen uns zum
Lachen bringen. Das Prinzip ist das
gleiche: Die Beriihrung verursacht

gerabdruck», sagt Lachtrainerin Franziska Fruttiger.
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einen starken Reiz, der automatisch
auf die bereits genannten Nerven-
wurzeln iibertragen wird, um so ab-
gebaut zu werden.

Wie erkennt man ein
ehrliches Lachen?

Léngst ist das Lachen auch pro-
fessionalisiert worden: Kranken-
haus-Clowns bringen im Spital
kleine und grosse Patienten zum
Lachen, auf dass sie ihre Schmer-
zen fiir einige laute Pruster - oder
zumindest ein kurzes Schmun-
zeln lang - vergessen konnen.
Auch Demenz-Patienten werden
von Therapeuten zum Lachen
animiert. Die Bewohner von Al-
ters- und Pflegeheimen bekom-
men regelméssig Besuch von Care
Clowns. Es gibt Lachyoga, Lach-
seminare und Lachkurse. Letztere
bietet auch Franziska Fruttiger,
Lach- und Humortrainerin und
Verwaltungsritin bei Humor Care
Schweiz, an.

«Lachen ist der kiirzes-
te Weg zu einem Men-
schen.»

Lachtherapeutin Franziska Fruttiger

Warum sind wir nach einem
Lachanfall gliicklich?

Franziska Fruttiger: Bei einem
Lachanfall werden all jene Hor-
mone ausgeschiittet, die sich po-
sitiv auf unser Gemiit auswirken.
Zum Beispiel Dopamin, Serotonin
und Endorphine.

Dann ist Lachen eine Droge?
Genau, bloss gratis und gesund
und mit ausschliesslich erwiinsch-
ten Nebenwirkungen.

Gibt es noch andere Griinde fiir
das Lachen, als den Rausch?
Lachen kann rebellisch sein: Ein
Volk, das lacht, hat weniger Angst
und widersetzt sich eher. Lachen
entspannt und lockert Menschen
und Situationen auf. Es verbindet,
ist also eine Art sozialer Kit. Wir ho-
ren ja sogar durch das Telefon, ob
jemand ldchelt. Ein ehrliches La-
cheln 6ffnet viele Tiiren.

Wie erkennt man denn ein ehrli-
ches Lachen?

Ein ehrliches Lachen erkennt
man an den Filtchen um die Au-
gen. Denn die Muskeln, die fiir die
«Krahenfiisse» verantwortlich sind,
kann der Mensch nicht selber steu-
ern. Zudem strahlen die Augen.

Wenn wir uns zum Lachen zwin-
gen, hat es dann noch die gleiche
Wirkung?

Die Facial-Feedback-Hypothese
besagt, dass Gesichtsmuskel-Be-
wegungen das eigene emotionale
Erleben beeinflussen. Wir sind
gliicklich, weil wir lachen. Wir la-
chen nicht, weil wir gliicklich sind.

Das Gehirn registriert nur, dass
sich unsere Mundwinkel heben.

Tatsidchlich?

Versuchen Sie es selber: Stecken Sie
einen Stift in den Mund, so, dass er
Sie zu einem breiten Grinsen von
einem zum anderen Ohr zwingt.
Behalten Sie den Stift zwei Minuten
drin und Sie werden merken, Sie
sind munterer, zufriedener, wacher.

Lachen weckt also auch?

Ja, absolut, denn es versorgt das
Gehirn stiarker mit Sauerstoff. Wenn
ich miide bin, aber noch arbeiten
muss, schaue ich mir manchmal et-
was Amiisantes an, lache und bin
wieder fit.

Europidische Kinder Lachen laut
Studien durchschnittlich 400 Mal
pro Tag. Wir Erwachsenen kom-
men gerade mal auf 20 Lacher.
Was hilft?

Lachen ist eine Entscheidung. Wir
entscheiden damit auch, wie wir
uns fithlen. Ein Lacheln kann man
iiberstiilpen, wie Kleider. Das miis-
sen wir uns aber auch getrauen. Wir
sollten lernen, uns anstecken zu
lassen, lustige Situationen suchen
und selber generieren. Nur schon
mit einem Licheln in den Bus zu
steigen, kann den Tag verdndern.

Lach- und Humortrainerin Franziska
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Ist Lachen wirklich so ansteckend?
Oh ja, Lachen verbreitet sich viel
schneller als ein Grippevirus! Apro-
pos: Wenn Sie im Bus jemand an-
niest, empfiehlt es sich dringend,
sofort loszulachen: Es gibt mehrere
Studien, die belegen, dass Lachen
das Immunsystem stérkt.

Nadine A. Briigger ist Redaktorin
bei «gesundheitheute», der Gesund-
heitssendung am Samstagabend
auf SRF1. Haben Sie einen beson-
deren Themenwunsch? Worauf sind
Sie neugierig? Was interessiert Sie
brennend? Schreiben Sie es uns auf
info@gesundheit-heute.ch. Wir
freuen uns auf Sie!
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gesundheitheute befasst sich mit einem Thema, das wir
gerne verdrangen, dem Lebensende. Wir alle kommen auf
die Welt und alle mussen auch wieder gehen. Doch jeder
wunscht sich am Ende des Lebens nicht leiden zu mussen.
Palliative Care steht genau dafur und hilft Schwerkranken das
Leiden zu reduzieren. Welche neuen Mdoglichkeiten gibt es

und wo findet man Hilfe?
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