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ALS MEDIZIN

HUMORVOLL Lachen hilft gegen Stress, starkt das
Immunsystem, wirkt gegen Schmerzen und Infek-
tionen. Hier die besten Tipps, wie auch Sie mehr
Schwung und Leichtigkeit in Ihr Leben bringen kénnen.




¢ LACHEN WIE EIN KIND:
| Werden Sie zum Kind und
lachen Sie aus vollem Herzen

ann haben Sie eigent-
lich zuletzt so richtig
herzhaft gelacht? Ges-
tern beim Tratsch mit
Ihrer besten Freundin?
Gemeinsam mit Thren Kindern? Oder ha-
ben Sie sich einen lustigen Film ange-
schaut? Neueste wissenschaftliche Er-
kenntnisse bestitigen: Nur eine Minu-
te Lachen am Tag kann das Leben um
20 Minuten verldngern.

JJa, wiirden wir auch noch mit einem Li-
cheln Sport betreiben, kénnten wir alle
uralt werden®, behauptet Dr. Med. Roman
F. Szeliga, Internist und Humorexperte
aus Wien, Der heimische Clini-Clowns-
Mitbegriinder flllt derzeit mit seinen hu-
morvollen Vortrigen und Lach-Semina-
ren Hallen mit bis zu 10,000 Teilnehmern.
Jlch bin Internist fiir Magen, Darm und
Leber und habe den positiven Knack-
punkt meines Lebens erfahren, als ich
sah, was passiert, wenn man das Lachen
dort zum Einsatz bringt, wenn es schein-
bar nichts mehr zu Lachen gibt. Namlich
bei krebskranken Kindern™

Humor und Leichtigkeit: Durch cin herz-
haftes Lachen wird Energie freigesetzt,
welche in der Sekunde eine doch traurige
Situation verindern kann. Dazu Szeliga:
LDas Spannende ist, dass es nach einem
Lachennicht nur denkranken Kindernim
Spital besser geht, sondern auch den El-
gern, den Arzten, dem ganzen Umfeld.”

Die heilende Kraft des Lachens
LLachenist der grofte Feind des Stresses®,

sagt Szeliga. Menschen werden durch La-
chen zufriedener, kreativer und sponta-
ner. AuBerdem lenktes von Schmerzenab
und senkt die Stresshormone Adrenalin
und Kortisol. Lachen ist nicht nur Aus-
druck von Heiterkeit, sondern wirkt auf
Koper, Geist und Seele.

Das passiert beim Lachen: Statt Stress-
hormone werden beim Lachen Gliickshor-
mone, Endorphine, ausgeschiittet. Selbst
unter grofter Arbeitsbelastung wiirden
sich auf diese Weise Verspannungen 1o-
sen. Wer die Mundwinkel hochzieht, rich-
tet sich automatisch aufund vermeidet ci-
ne traurige Grundhaltung. Selbst gegen
Verstopfung, Kopfschmerzen und Schlaf-
losigkeit soll das Lachen helfen.

LACHEN ALS THERAPIE: .Es hat noch
niemand beim Lachen einen Herzinfarkt
bekommen und wir haben uns auch noch
nie zu Tode gefreut”, so der Botschafter
des Humors, Dr. Med. Roman F. Szeliga.
Und? Er hat damit recht!

§ Dann bleiben Sie gesund .

Lachen starkt das Immunsystem

Studien der Gelotologie (Lehre vom La-
chen) ergaben, dass Schmerzpatienten
nach nur wenigen Minuten Lachen eine
Erleichterung erfahren, die mehrere Stun-
den anhalten kann. Auch das kirpereige-
ne Immunsystem wird aktiviert.
Lachen veriindert unsere Gedanken:
Es lockern sich beim Lachen also nicht
nur di¢ Gesichtsmuskeln, sondern auch
die Gedankenmuster. Es kommt zu einer
verinderten Sicht der Dinge. Dem Patien-
ten wird es mdglich, seine Situation, die
darin involvierten Personen und sich
selbst mit etwas Abstand und aus einer
anderen Perspektive zu sehen. Durch die-
se verdnderte Sichtweise ist es dem Be-
troffenen moglich, seine zuvor als belas-
tend empfundene Situation zu iiberden-
ken und neue Ldsungsansitze fiir sein
Problem zu finden.
Auswirkung des Lachens auf unsere
Psyches: Ein heiterer, lachender Mensch
begegnet seiner Umwelt anders als ein
pessimistischer Mensch. Bedingt durch
Gelassenheit in Kombination mit gerin-
ger Nervositit sind frohliche Menschen
kontaktfreudiger, bei anderen beliebter
und erfolgreicher. Also: Keep Smiling!
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TIPP1: Handeln. Haben Sieschonmal ~ TIPP 4:
Gegengiftzum Morgen-  denSatzanalysiert: kchér  Let'shave aParty! Ge-
frust: Wenn Sieinder Frihin  geremich."? Tauschen Sie meinsam Freude zu haben
den Spiegel [acheln-ichver-  diesengegenden Satz: ist besser, als gemeinsam
spreche lhnen, dalacheltwer  Ichfreue mich!" zu jammern. Zeigen Sie al-
zuriick. Steigen Sie doch len Miesepeterndie rote
malmiteinemLichelnin  1IPP3: Karte und feiern Sie so
denBusoderindieU-Bahn  Bewegung:Musikund Sport  oft sie kdnnen - auch
und schenken Sie dieses wild-  inder frischen Luft tun des die kleinen Erfolge,
fremden Menschenund seien  Laune gut, genauso wie die
Sie gespannt auf die Reaktio-  Serotonin-Trigger Schokolade  TIPP 5:
nen. Es wird thnen gefallen. und exotische Frichte.Wenn | Frschiafen™ Sie sich po-
Sienicht ausdemHaus gehen  sjtive Emotionen. Das aus-
TIPP2: kSnnen, kein Problem: den reichend Schiaf generell ge-
Positive Gedanken! Sie Heimtrainer vor ein Fester sundist, das wissen wir. Wie
selbst haben jeden Tag die stelien und bei thees Lieb- wichtig er aber fiir unsere po-
Wahl, wie Sie sich fohlen lingsmusk Gliickshormone  sitive Stimmung und Humor-
michten dennunsere G- freisetzemsndnachherein f3higkeit ist, das haben Wis-
danien bestmmen oser Stisck Papayaessen. senschaftler jetzt bewiesen.
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