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LACHEN

DAS LACHENDE UND
DAS WEINENDE AUGE

Lachen und Weinen liegen nabe beieinander. Beides sind
starke Emotionen. Sie kebren fiir einige Augenblicke des
Empfindens unser Innerstes nach Aussen. Aber warum ist
das so? Warum lachen wir iiberbaupt? Was hat das Weinen

Sftir eine Funktion? Und warum lachen Menschen, obwohl

ihnen eigentlich zum Weinen zumaute ist?

Weinen — Erlosung und Integration
Beginnen wir mit dem Weinen: Wihrend Charles Darwin
noch die Auffassung vertrat, hinter dem Weinen verberge
sich lediglich ein korpereigenes Kiihlsystem, wissen wir
heute, dass Trinen regelrecht der Entgiftung des Korpers
dienen. Trinenflussigkeit enthilt eine Reihe von Stoffen wie
Proteine, Kalium und Mangan. Stoffe, die sich z.B. auch bei
Depressiven in erhohter Konzentration vorfinden. Man
nimmt an, dass darauf auch die anti-depressive Wirkung
von Weinen zurtick zu fihren ist.

Weinen entgiftet nicht nur den Korper, sondern auch
die Seele. Es besteht kein Zweifel mehr dartiber, dass es
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sich beim Weinen um einen sehr starken Gefiihlszustand
handelt — gewissermassen um eine konzentrierte Entladung
aufgestauter Gefiihle. Im Angesicht von Verlusten hat Wei-
nen Funktion: Es ldutert, reinigt und baut Stress ab. Es hilft,
den Verlust zu akzeptieren und das Verlorene zu integrieren.
Deswegen gilt Weinen — zumindest in Massen — heute
durchaus als gesund. Theorien, die immer noch in Erzie-
hungsratgebern herumgeistern, wie zum Beispiel jene, die
besagt, dass man dem Weinen von Kleinkindern nicht zu-
viel Beachtung schenken sollte, gelten lingst als tiberholt.

Manche Menschen weinen mehr als andere — Angst-
und Schmerzpatienten zum Beispiel — und manche weni-
ger. Einige lachen oder licheln sogar in traurigen Situatio-
nen. Sie neigen wissenschaftlichen Studien zufolge sehr viel
hiufiger zu Ausbriichen von Aggression oder Schuldgefiih-
len. Wiederum hoch aufgeladene Affektzustinde, die sich
dann eben nicht durch Weinen entladen. So behilt Ovid
(romischer Dichter) recht, denn er stellte schon vor uber
2000 Jahren die These auf, dass Weinen unseren Zorn zer-
streue.

Wer weint hisst die weisse Flagge. Er zeigt sich hilflos,
appelliert an das Mitgefiihl anderer, die dann meist auch
gerne Hilfe und Trost anbieten — wenn sie das Weinen als
der Situation angemessen empfinden. Wird Weinen mani-
pulativ eingesetzt, zum Beispiel um Konflikte zu vermei-
den, kann es allerdings seine aggressionshemmende und
Empathie fordernde Wirkung verlieren.

Selten wird unsere Verletzlichkeit nach aussen so deut-
lich sichtbar wie im Weinen. Diese zu zeigen ist fiir die mei-
sten von uns mit Scham besetzt. Weinen ist hochst intim,
bezieht andere in diese Intimitit mit ein und wird mitunter
auch als Zumutung empfunden. Und Weinen ist in der Tat
mutig, denn wir nehmen darin Verbindung auf zu unserer
Angst, unserer Traurigkeit und unserem Schmerz. Weinen ist
also letztlich ein Ausdruck von Selbstliebe — wir nehmen
unsere dunklen Anteile an und integrieren sie. Oft ent-
schuldigen wir uns dafiir unnotig — mit einem Licheln.



Lachen — Befreiung und Heilung

Warum Lachen wir? Wir lachen, wenn wir uns freuen, wenn
wir von einer iberraschenden Pointe bertihrt werden, wir
lachen, um zu provozieren, aber auch um unseren Schmerz
zu mindern und um nicht zu weinen. Lachen hat damit auch
eine unterbrechende Funktion: Es gibt den Beteiligten die
Zeit, das eigene Gefuihlsleben aufzuriumen. Schildert ein
Mensch eine dusserst unangenehme Situation aus seiner
Vergangenheit, so erringt er durch ein kurzes Lachen wie-
der die notige Fassung zurlick und kann sich so von dem
Erlebten distanzieren. Er Giberspielt damit seine Verletzbar-
keit. Kann er aber jenen Gefiihlszustand, nachdem ihm ei-
gentlich ist, nimlich Weinen, zulassen, zeigt der Mensch
grosse Beziehungssicherheit. Dabei entsteht tiefe Nihe zum
Gegentiber.

Im Lachen dussert sich nach Viktor Frankl (Begriinder
der Logotherapie) eine «Trotzmacht, die sich iber alle Ein-
schrinkungen hinwegsetzt. Diese hilt sich nicht an die Re-
geln der Vernunft, sie beugt sich nicht den herkdmmlichen
«Man muss»-Vorstellungen von Anstand und Moral. Frankl
gehort zu den ersten Therapeuten, die das Lachen als
therapeutisches Medium nutzten. Er schreibt: «Der Patient
soll lernen, der Angst ins Gesicht zu sehen, ja, ihr ins Ge-
sicht zu lachen.» Lachen soll einen heilsamen Einstellungs-
wandel anregen: Die beschimende Angst vor den eigenen
Symptomen, meist eng verkniipft mit einem tiefgehenden
Misstrauen gegeniiber der eigenen Person, soll allmihlich
immer mehr der Licherlichkeit preisgegeben werden. Die
Gedanken, welche die entsprechende Einstellung hervor-
gebracht haben, werden systematisch «ausmanovriert. Der
Schamangst wird augenzwinkernd «der Wind aus den Se-
geln genommen». Denn jede Angst hat ihren Gegenspieler,
nimlich den Humor.

Lachen ist gesund. Schon Friedrich Nietzsche liess sei-
nen Zarathustra sagen: «Zehnmal musst du lachen am Tage
und heiter sein: sonst stort dich der Magen in der Nacht,
dieser Vater der Tribsal.» Lachen stirkt das Immunsystem,
tragt zur Schmerzreduktion bei und fordert den Stressab-
bau. Lachen hat die Qualitit einer heilgymnastischen
Ubung, denn die meisten Menschen atmen falsch. Lachat-
mung ist automatisch gute Atmung und aktiviert die
Lebensgeister: Die Lunge bekommt eine Sauerstoffdusche.
Dadurch entsteht ein reinigender Effekt fir die Inhaltsstoffe
des Blutes und die intensivierte Atmung bewirkt eine

Verinderung im Herzrhythmus, der sich nach einer kurzen
Erhohung verlangsamt. Dadurch sinkt der Blutdruck und
die gesamte Muskulatur — in der Anfangsphase des Lachens
stark angespannt — beginnt sich nachhaltig zu entspannen.
Dies wiederum fiihrt zu einem positiven emotionalen Zu-
stand. Deswegen empfehlen Lachforscher, ganz bewusst zu
lacheln.

Lachen heilt. Lachen kann zur Verinderung der Sicht-
weise beitragen. Die verinderte Perspektive fiihrt auf der
emotionalen Ebene wiederum zu einer positiven Umstim-
mung. Diese Stimmung macht Mut, mit neuen Verhaltens-
weisen zu experimentieren. Und nur so kann sich letztlich
Entwicklung und Ganzwerdung vollziehen.
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VORSICHT ANSTECKUNGSGEFAHR!

VON DEN RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN DES LACHENS

Interview von Christine Kammerer mit Frau
Prof. Dr. Andrea Abele-Brebm, Lebrstublin-
bhaberin des Instituts frir Psychologie an der
Universitdt Evlangen und Lachtherapeutin.

Guten Tag Frau Abele-Brehm. Kénnen
Sie uns erlautern, was Lachtherapie ist?
Gemeint ist eigentlich Lachen als Teilaspekt
einer umfassenderen Wohlbefindenstherapie.
Diese Art von Therapie nutzt die Krifte, die in
positiven Emotionen stecken, fiir die Be-
kimpfung von Krankheiten, fir Privention
und Rehabilitation. Man weiss mittlerweile,
dass ein enger Zusammenhang zwischen im-
munologischen Reaktionen und psychischen
Befindlichkeiten besteht. Das Ziel ist eine Stei-
gerung der Befindlichkeit und emotionales Wohlbefinden.
Man lernt, die positiven Seiten des Lebens — die kleinen
Freuden des Alltags — zu sehen und sich iber angenehme
Dinge zu freuen. Das geht allerdings nicht in einer einstiin-
digen Therapie, dazu braucht man lingere Zeit.

Was unterscheidet die Lachtherapie von anderen
Therapien?

Bei anderen therapeutischen Ansitzen wird vor allem ver-
sucht, Verstindnis dadurch zu erreichen, dass man negati-
ven Erlebnissen nachspiirt, sich bewusst darauf einlidsst und
sie so verarbeitet. Bei der Lachtherapie oder eben Thera-
pien, die in Richtung Steigerung der Befindlichkeit gehen,
wirde man umgekehrt davon ausgehen, dass es mindestens
genauso wichtig ist, den Menschen zu zeigen, dass sie auch
positive Erfahrungen machen konnen, dass sie wertvoll
sind, dass sie durch gute Laune und positive emotionale Be-
findlichkeit vielleicht sogar besser in der Lage sind, mit
ihren Problemen umzugehen. Aber all diese Therapiean-
sitze haben ihre Berechtigung. Es sind eben die beiden Sei-
ten der Medaille: Zu Gliick und Wohlbefinden gehoren auch
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immer die unangenehmen und traurigen Er-
fahrungen.

Gibt es dazu bereits Forschungsergeb-
nisse?

Bei meinen eigenen Forschungen habe ich
zum Beispiel fest gestellt, dass dann, wenn
man die Leute bittet, sich an sehr schone po-
sitive Lebensereignisse zurlick zu erinnern
und sich in sie wieder hinein zu versetzen
und man ihnen anschliessend einen Kreativi-
tits-Test zur Bearbeitung gibt, die durch diese
standardisierten Tests gemessene Leistung um
einen recht betrichtlichen Prozentsatz steigt
im Vergleich zu einer unbeeinflussten, eher
durchschnittlichen Stimmung. Die Probanden
werden also kreativer, sie produzieren mehr Ideen, sie sind
interessierter an der Sache, die sogenannte intrinsische Mo-
tivation steigt. Es sind teilweise banale Kleinigkeiten. Wir
fragten beispielsweise auch Studenten, ob sie an einem Ex-
periment teil nehmen wollen und dann kommen sie in den
Versuchsraum und erhalten als erstes ein hiibsch einge-
packtes kleines Geschenk. Das steigert die Stimmung und
fuhrt zu den entsprechenden Leistungssteigerungen im Ver-
gleich zu Gruppen, die dieses Geschenk nicht bekommen
haben.
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Wann ist Lachtherapie im medizinischen Kontext
hilfreich?

Bei Depressionen und verschiedenen psychosomatischen
Leiden. Depressive denken meist negativ und sehen auch in
jeder Situation eher die negativen Aspekte als die positiven.
Selbst wenn sie positive Erfahrungen machen, finden sie
immer noch das bertthmte Haar in der Suppe. Bei solchen
Menschen ist es besonders wichtig, ihnen beizubringen, die
Dinge neu zu bewerten, positive Aspekte zu sehen und sich
auch Uber kleine Schritte zu freuen.



Lachen lindert Depressionen?

Ein Depressiver neigt ja, selbst wenn er Erfolg bei einer Auf-
gabe gehabt hat, eher dazu zu sagen: Na ja, das war ja auch
ganz einfach und jeder andere hitte das auch geschafft.»
Oder: «Das war Zufall.» Das heisst, er wertet seine Leistung
ab. In der Therapie konnte er lernen, das anders zu sehen,
zum Beispiel: dch freue mich tiber meine Leistung!» Oder:
«Toll, dass ich das geschafft habel> Also hin zur positiven
Verstirkung, zum positiven Denken. Das fithrt zu einer Be-
findlichkeitssteigerung und meist kommt es dann auch zu
positiven Effekten beim Krankheitsbild. Das ist ein Beleg
dafir, dass Lachtherapie — sehr allgemein und sehr weit ver-
standen im Sinne von Steigerung der Befindlichkeit — die
Symptomatik reduziert.

Konnen wir diese Erkenntnisse auch im Alltag um-
setzen?

Ich denke zum Beispiel daran, dass man lernt, sich einmal
wieder spielerisch zu betitigen. Hier kommen alle kreativen
und auf kinstlerische Tatigkeiten ausgerichteten Tatigkei-
ten, aber auch Tanz und Bewegung in Frage. Wieder Spass
zu empfinden an Spielen, die man vielleicht als Kind ge-
macht hat. Dadurch lernt man, dass das, was Kinder in
ihrem Spiel tun, genauso wichtig ist wie das, was die ernsten
Erwachsenen tun.

Lachen wirkt auf psychologische und immunologische Pro-
zesse — gute Laune stdrkt das Immunsystem und hat sogar
eine stdrkere immunstimulierende Wirkung als Enitspan-
nung. Bestimmte emotionale Zustdinde werden tiber die
Riickmeldung von Muskelverdnderungen im Gesicht oder
auch am ganzen Korper herbei gefiibrt. Das heisst, auch
wenn man ganz bewusst die Munduwinkel zu einem Lachen
verzieht, obwobl es vielleicht gar keinen Grund zum Lachen
gibt, erlebt man eine — wenn auch abgeschwdichte — positive
Emotion. Wer lacht, hat eine hobere Lebenszufriedenbeit
und ist optimistischer: Studien ergaben, dass Menschen, die
in gute Laune versetzt wurden, ihr persénliches Risiko, an
bestimmten Krankbeiten zu erkranken, geringer einschdit-
zen. Sie gehen aber deswegen nicht «sorgloser» mit ibrer
Gesundbeit um, sondern beurteilen potenziell gesundheits-
gefdbrdende Verhaltensweisen sorgfdltiger als die weniger
gut gelaunten Vergleichsgruppen. Auch die Erinnerung an
positive Lebensereignisse bewirkt kurzfristig eine Steigerung
der Stimmung. Diese kann durch positives Ankern» verstdirkt
werden, indem man die damit verbundenen Gefiible in der
dgusseren Haltung durch Mimik, Gestik, Pantomime oder
auch Stimme ausdrtickt. So kann man in Stress-Situationen
kérpereigene Abwebrkrdfte aktivieren.
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