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KOMMENTAR

lachen ist die beste medizin -
humor in der pflege

Si:ld Sie gelophil? Bei dieser Frage stel
len sich meist die Flaare der Befragten
auf. Anvwarten wie ,wo denken Sie hin,
ich bin verheiratet™ lassen mich innerlich
schmunzeln, denn: gelos ist griechisch
und heilit lachen, die Gelotologie 15t die
Wissenschaft vom Lachen und gelophil
heifit schlicht und ergreifend: LACH-
FREUDIG!

Die Genesung des schwer erkrankeen bri-
tischen Journalisten Norman Cousins in
den 60er Jahren des letzten Jahrhunderts
WAT Inili:ll‘.ciimfung fiir die Lachforschun-
gen: er hat sich gesund gelacht durch das
Betrachten lustiger Filme und Lesen von
Komikbiichern. Die Genesung ist im
Smandardwerk aller Lachfreudipen doku-

mentiert: ,.Der Arzt in uns™ weist auf
UNSers enormen 5::lhﬁrhcihmgv'kriifru hin
und beschreibt die physiologischen Aus-
wirkungen des Lachens: es serzt Gliicks-
hormone frei, baut Angst ab, reduzient
die Stresshormone, starkt die Immunab-
wehr, lindert Schmerzen, entspannt vor-
ziiglich, vermehrt die Sauerstoffzufuhr,
bringt positve Lebensenergie, fordert die
Konzentration,

Und dennoch: die

immer weniger, Laut Studien wurde in

Menschen lachen
der Nachkriegszeit ca. 50-mal pro Tag
gelache, heute max. 13-mal. Nur Kinder
lachen bis zu 400-mal pro Tag, haben
noch die Fihigkeit, ohne Grund zu
lachen, frei und ohne Scham. Der amen-
kanische Arzt Hunter ,,Paich® Adams hat
diese Tarsache genutzt und wihrend sei-
ner Studienzeit im Spital kleine Portionen
Nonsense, z.B. rote Nasen, bei den kran-
ken Kindern eingeserzt. Er wurde zum
Erfinder der Clowndoktoren, dic heute
weltweit wirken. Parch ist ein Erforscher

des ,glacklichen Lebens™ geworden und

har sich vor ca, 40 Jahren dazu entschic-
den, nie wieder einen schlechten Tag im
Leben zu haben. ,,Oh, das st kaum moe-
lich** hére ich Sie ,denken®™. Fir Patch
gibt es grundsizlich aur zwei Plattfor-
men im Leben: die der Freude oder die
des Leidens — wir haben die Wahl, uns
bewusst fur die eine oder andere zu ent

scheiden von auberen

- unabhingig

Umstinden.

Gerade in pflegenden Berufen, wo der
Kontakt, die
Ammosphire und Umgangswelse mitein-

zwischenmenschliche

ander so \\-'I{.'hr'lg sined, vergessen Sie bitte
nie die Wirkung:  Was Du ausstrahlse

([

zichst Du an!* Gerade wo es wenig zu
lachen gibt®, wo die Gefahr des Aus-
brennens so hoch ist wie nirgendwo
sonst ist es wichtg, sich des Satzes
<Humor ist, wenn man tvotzdem lachid!™
zu erinnern. Daran erkennen Sie schon:
Humor, abgeleitet aus dem lateinischen
sumores™ ist die innere Einstellung, das
Vehikel

Tage und ist im Gesicht zu sehen!

Lachen als beférdert diese zu

Nun hat man hernusgefunden, dass gur
trainierte Lachmuskeln, speziell die im
Gesicht schneller anspringen. Wie wiire
dic Vorstellung, fir sich aber auch fiir
Patienten und Kollegen ein Instrumenea-
tium gezielter Lachmuskelstimulation zur
Verfiigung zu haben? Guie Idee, aber wie
kann ich meine Lachmuskeln trainieren?
Das har sich auch der indische Arzt
Dr. Madan Katara gefrage, der vor 10
Jahren den ersten Lachelub griindete und
ein Mittel suchte, um die Menschen zu
einem echten herzhaften Lachen OHNE
GRUND zu animieren. Er fand, dass sich
zu viele Schichten nicht gelachren
Lachens aber auch nicht geweinter

Trinen um unscren angeborenen lachen-

den Keérn H(:}.‘Jild::t haben und entwickelre
ein System von l-_-'hunlucm das er Lach
voga nannte. Es gilt das Motto: [ Fake it
til you make it™* — [ Tu 50, als ob.* Man hat
erkannt, dass die Gefithle der Bewegung
folgen und aus den aofgeserzten Lach-
vogaitbungen schliefilich ein echtes herz-
haftes lLachen wird, von innen heraus
und ohne Grund = und das verstirkt wie-
derum unsere humorvolle FHinstellung
und mache glicklich! Der Lachvirus ver-
breiter sich in der Gruppe schnell, kein
Auge bleibr mrocken und die fréhliche

Ammosphire ist ganz deutlich splichar]

Lachen hilfr und Got sei Dank wird die
Wichtigkeir des Humors in der Kranken-
pllege und der heilsame Aspekt dabei -
nicht nur fiir die Kranken sondern auch
fir die Pflegenden, immer mehr erkannt
und die Seminare ,Humor in der Pflege™
mchren sich. Mir als Lachmuskeltrainer-
in bleibt zu wiinschen, dass Sie meine
Zellen dazu animiert haben, ein bisserl
~Lachmedizin® in ihren Pflegealltag ein-
zubauen, sel €5 mit rower MNase, bunren
Socken, einem Lied, einer Lachyoga-
ubung oder ganz einfach einem strahlen-
den Lacheln, denn damit gehr alles viel

leichier!
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