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Mit Humor geht alles besser

Wer immer verbiestert dreinschaut, nervt nicht nur seine Mitmenschen,
sondern macht zudem seinem Gehirn die Arbeit unndtig schwer. Auch
Schuler danken es mit besseren Leistungen, wenn ihr Lehrer Sachverhalte
amusant prasentiert.

VON CHARMAINE LIEBERTZ
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ngenommen, Sie fanden

sich unversehens in einem

fremden Land mit einer Ih-

nen unbekannten Kultur

und unverstandlichen Spra-
che wieder. Womit lief3e sich wohl am bes-
ten der erste Kontakt zur einheimischen
Bevolkerung aufbauen? Richtig, mit einem
freundlichen Licheln. Denn dieses mimi-
sche Signal vermittelt weltweit dieselbe In-
formation: Ich bin ein Freund, mit mir ist
gut Kirschen essen.

Schon der berihmte Begrunder der
Evolutionstheorie Charles Darwin (1809 —
1882) postulierte den Esperantocharakter
von Lachen und Licheln. Den ersten kon-
kreten Nachweis aber erbrachte der ameri-
kanische Psychologe Paul Ekman von der
University of California in San Francisco,
der in den 1970er Jahren sein »Facial Acti-
on Coding System« entwickelte und damit
erstmals feinste Muskelbewegungen im
Gesicht erfassen konnte. Auf seinen For-
schungsreisen rund um den Globus kate-
gorisierte er damit Tausende unterschied-
licher Gesichtsausdriicke bei verschiede-
nen Volkern. Ergebnis: Die grundlegenden
Emotionen dufdern sich in der Mimik aller
Menschen gleich.
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Schon im Jahr 1900 beschrieb der fran-
zosische Philosoph Henri Bergson (1859 —
1941) die soziale Funktion des Lachens:
»Unser Lachen ist stets das Lachen einer
Gruppe. Das freieste Lachen setzt immer
ein Gefiihl der Gemeinsamkeit, fast moch-
te ich sagen, der Hehlerschaft mit anderen
Lachern voraus. « Ein Licheln kann im Um-
gang mit Fremden entwarnend wirken
oder gar einen Sieg signalisieren —etwa den
Uber die eigene Angst vor anderen Men-
schen. Lachen erlaubt uns auch, Abstand
von Niederlagen zu erlangen. »If you can
laugh at it, you can survive it«, traf der Ko-
miker Bill Cosby den Nagel auf den Kopf:
Worluber man lachen kann, dariiber kann
man auch hinwegkommen.

Uralte Lachzentren im Gehirn

Die amerikanische Neurobiologin Lise
Eliot von der Chicago Medical School halt
das soziale Lacheln gar fur einen der wich-
tigsten Meilensteine in der Entwicklung
des Menschen. Vermutlich lachelten und
lachten unsere Vorfahren schon lange, be-
vor sie zu sprechen begannen. Denn die
Sprachzentren liegen in der entwicklungs-
geschichtlich jungeren Hirnrinde, wah-
rend am Lachen altere Gehirnregionen wie

der Hypothalamus mitwirken, die auch fur
grundlegende Emotionen wie Angst und
Freude zustandig sind.

Am haufigsten lachen Babys und Klein-
kinder, namlich ungefahr 400-mal am Tag.
Bereits im Alter von zwei bis drei Monaten
huscht das erste absichtliche Lacheln tiber
das Sduglingsgesicht. Damit signalisiert es:
»Ich bin offen fur Kontakt!« Dies gilt auch
fir Babys, die taub oder blind zur Welt
kommen.

Etwaabdem vierten Lebensmonat setzt
dann das richtige Lachen ein, das im Unter-
schied zum Lacheln nicht willentlich steu-
erbar ist, sondern reflexhaft geschieht. Es
entsteht zundchst Uber Korperkontakt,
etwa wenn die Mutter das Baby liebevoll an
sich druckt und dabei lustige Gerdusche
macht. Mit ungefahr einem halben Jahr re-
agiert das Kind dann auch auf komische
Ereignisse, zum Beispiel wenn das Gegen-
uber plotzlich einen Schluckauf bekommt.

Im Kindergartenalter entdecken Kin-
der dann die Wortkomik. Sie haben Spaf3
an verbalem Unsinn, Wortspielen und Zun-
genbrechern. Wenn sie andere Kinder zum
Lachen bringen, dann machen sie die wich-
tige Erfahrung, dass andere sich fur sie in-
teressieren und dass sie beliebt sind.
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Zum Kringeln: Spiele fiir Kinder und Erwachsene

Studienergebnisse von Lachforschern
sollten allen finster dreinblickenden El-
tern und humorlosen Padagogen zu
denken geben. Folgende Vorschlage lie-
fern genlgend Anlasse zum Lachen -
fur Kinder wie fur Erwachsene!

Meister der Grimasse (ab drei Jahren)

Alle Mitspieler stehen in einer Reihe hin-
tereinander, mit dem Gesicht zum Hin-
terkopf des jeweiligen Vordermanns.
Nun dreht sich der Erste zu seinem
Hintermann um und zieht eine lustige
Grimasse. Das darf diesen nicht zum
Lachen bringen, sonst scheidet er aus.
Konnte er ernst bleiben, dreht er sich
nun zum nachsten Teilnehmer um und
wiederholt entweder die zuvor gesehe-
ne Grimasse oder entwickelt eine neue.
So geht die Grimassenpost munter wei-
ter bis zum letzten Mitspieler in der Rei-

he.Jeder, der lacht, scheidet aus, bis zum
Schluss der »Meister der Grimasse« ub-
rig bleibt. Zur Belohnung darf er allen
anderen seine hasslichste oder ko-
mischste Grimasse vorfuhren.

Der Liigenbaron (ab sechs Jahren)

Gerade Kinder fuhlen sich Uberlegen,
wenn sie lustige Wortspiele und sinn-
verdrehte Satze entdecken und korrigie-
ren durfen. Nur zu gerne horen sie Ge-
schichten wie etwa die des Lugenbarons,
der grof3en Spald daran hat zu flunkern.

Wer kann die witzigen Schwindeleien

entlarven?

- Als im Topf das Wasser knisterte und
auf dem Herd das Feuer sprudelte,
sang die Hausfrau ein Gedicht.

« Im Bach stelzten zwei Eulen:; sie rohrten
so laut, dass es wie Froschgequake
klang.Eine Herde Fische kam angerannt;

schnabelwetzend begannen sie laut zu
wiehern. Da schuttelte das Krokodil sei-
ne Mahne, gackerte und galoppierte
davon, dass das Wasser nur so flackerte.
- Als die Giraffe gahnen musste, offnete
sie weit ihren gewaltigen Schnabel.

Und zum Schluss noch eine Ubung fiir
den Start in den Tag:

Spieglein, Spieglein an der Wand

Wer hat das schonste Lacheln im Land?
Mit dieser Frage konnte man jeden Mor-
gen vor dem Spiegel beginnen: einfach
eine Minute lang sich selbst anlacheln.
Zwar ist danach weder der Arger mit
den Kindern noch der Stress am Arbeits-
platz weggezaubert, aber lhre Stim-
mung steigt, und der Abstand zu den
Sorgen wird grofder — zumindest fur ei-
nen wertvollen Augenblick!

Sie suchen eine Philosophin als Rednerin fir Ihren nachsten Kongress?
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Um verbalen Humor zu verstehen,
muss allerdings nach Ansicht der Verhal-
tensbiologin Gabriele Haug-Schnabel von
der Universitat Freiburg die geistige und
soziale Entwicklung eines Kindes so weit
fortgeschritten sein, dass es Abweichun-
gen von der Norm erkennt und als lustig
empfindet. Erst wenn es die realitatsver-
zerrte Perspektive eines Witzes begreift,
kann es den Humor als Kitzeln des Geistes
genief3en. Den Jungsten gegenuber mus-
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sen wir Ironie oder Sarkasmus vermeiden,
denn damit konnen sie nicht umgehen. So
wird ein Kleinkind, das seinen Kakao ver-
schiittet hat, auf die ironische Auflerung
»Das hast du aber toll hingekriegt!« eher

verwirrt reagieren.

Wahrend im Kindergarten noch herz-
haft gelacht werden darf, beginnt mit der
Einschulung leider oft der so genannte Ernst
des Lebens. Offenbar gilt hier die Regel: Wer
lacht, lernt nicht. Entsprechend wird auch

Schule mit Spal3

Kinder lernen besser, wenn der Schulstoff
lustig verpackt ist. Ein lockerer Spruch oder
witziger Zusammenhang grabt die Inhalte
tiefer ins Gedachtnis ein —und sorgt dane-
ben fir ein entspanntes, angstfreies Unter-
richtsklima.
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der Humor in der Schulpadagogik vollig ver-
nachlassigt. Ein grofer Fehler, denn Schuler
lernen besser, wenn Lehrer im Unterricht
den Schulstoff amusant prasentieren.

Um beispielsweise das Konzept »Hilfs-
verb« zu erldautern, kann man die Kinder
sich auf ihren Banknachbarn stiitzen las-
sen. Dann grabt sich das Wissen, dass diese
Worter nicht »auf eigenen Beinen stehen«
konnen, dauerhafter ins Geddchtnis ein.
Manchmal bringt auch ein lockerer Spruch
die Sache auf den Punkt — und erhoht zu-
dem die Chance, dass sich die Schuler spa-
ter noch daran erinnern.

Auch einfach nur lachen scheint das
Gedachtnis zu fordern. Die amerikanische
Psychologin Kristy Nielson, damals an der
Marquette University in Wisconsin, las
Testpersonen eine Liste mit 30 Wortern vor
und zeigte der einen Halfte der Probanden
eine halbe Stunde danach einen witzigen
Videoclip. Eine Woche spater konnten sich
diese Teilnehmer noch an doppelt so viele
Begriffe erinnern wie die Vergleichsperso-
nen, die nach der Wortliste nichts zum La-
chen bekamen.

Der Tubinger Erziehungswissenschaft-
ler Dieter Kassner stellte mittels einer Fra-
gebogenerhebung fest, dass ein gewisses
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Mafd an padagogischer Erheiterung ein
entspanntes, angstfreies Unterrichtsklima
schafft. AufSerdem konnen Kinder, die viel
zu lachen haben, ihre Aggressionen besser
abbauen. Davon profitieren nicht nur sie
selbst, sondern die ganze Klasse.

Gute Laune befreit und

befliigelt die Kreativitit

Hinzu kommt: Lachen ist gesund (siehe S.
39)! Und es verbessert die Leistungsfihig-
keit unseres Denkorgans. Denn laut dem
kanadischen Psychologen und Lachfor-
scher Rod Martin beschleunigt Lachen un-
ter anderem den Herzschlag und erhoht so
die Sauerstoffversorgung des Gehirns. Au-
8erdem verschafft Humor uns eine Pause
von den Problemen des Alltags und Mo-
mente der Befreiung. Wer lernt, sich tiber
seine Missgeschicke zu amusieren, anstatt
den Arger in sich hineinzufressen, fordert
seine Kreativitdt und findet leichter Prob-
lemlosungen.

Dabei ist es nicht einmal notig, standig
lauthals zu prusten, um die Denkleistung
zu verbessern: Schon ein zurtckhaltendes
Lacheln bewirkt unter Umstanden einiges.
Denn nach der »Facial-Feedback-Theorie«
kann das Verandern der Gesichtsmuskula-

tur die dazu passende Emotion hervorru-
fen oder zumindest verstarken. Diesen Ein-
fluss von Korpersignalen auf unser Denken
nennen Forscher auch Bodyfeedback.

Wer also bewusst ein Lacheln zu Stande
bringt, wird demnach mit besserer Laune
belohnt. So fanden die Psychologin Lioba
Werth, damals an der Universitat Wuirz-
burg, und ihre Mitarbeiter heraus, dass wir
mit unserer Gestik und Mimik unsere
Stimmung steuern konnen: »Ein positiv-
offener Ausdruck gibt unserem Gehirn zu
verstehen, dass wir uns gerade in einer ent-
spannten, lockeren und damit sicheren At-
mosphare befinden, und stimmt es auf die
Verarbeitung positiver Inhalte ein.«

Also: Lacheln Sie ofter mal Threm Spie-
gelbild zu, damit sich positive Gedanken
einstellen — dann kommt auch Thr Denk-
apparat in Schwung! ~
Charmaine Liebertz ist promovierte

Erziehungswissenschaftlerin.

Literaturtipp

Liebertz, C.: Das Schatzbuch der Herzensbil-
dung. Don Bosco, Miinchen, 3. Auflage 2004
Grundlagen, Methoden und Spiele zur

emotionalen Intelligenz
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Lachen - die beste Medizin!

S eit etwa 50 Jahren beschaftigen sich
Forscher mit den Auswirkungen des
Lachens auf den Gesundheitszustand
des Menschen. Einer der Ausloser dafur,
den therapeutischen Nutzen des Hu-
mors wissenschaftlich zu erkunden, war
der Fall des Journalisten Norman Cous-
ins (1915—-1990), der in den 1960er Jah-
ren an der Wirbelsaule erkrankte. Als
ihm die Arzte nicht gegen die starken
Schmerzen helfen konnten, verordnete
er sich selbst eine Lachkur. Er sah sich
stundenlang Slapstick-Filme an und las
wie am Fliefband witzige Bucher. Mit
durchschlagendem Erfolg: Nach zehn
Monaten habe er keine Beschwerden
mehr gehabt, so Cousins.

Einer der Begrunder der Gelotologie,
der Lachforschung (von griechisch ge-
los: das Lachen), ist William F. Fry. Bei
Selbstversuchen, in denen er etwa wah-
rend des Betrachtens eines »Dick und
Doof«-Films in regelmalligen Abstan-
den Blutproben nehmen und analysie-
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ren liels, stellte der Professor von der
Stanford University fest, dass die Aktivi-
tat bestimmter Immunzellen, der »na-
turlichen Killerzellen«, beim Lachen an-
steigt. 1964 grundete Fry ein Institut fur
Humorforschung.

Inzwischen ist die »Science of Pleasure«
eine weltweit anerkannte Disziplin. For-
scher wie der Immunologe Lee S. Berk,
Professor an der Loma Linda University
in Kalifornien, oder der Tuttlinger Psy-
chologe Michael Titze gingen der medi-
zinischen Wirkung des Lachens in zahl-
reichen klinischen Versuchen auf den
Grund. Folgende Veranderungen sind in-
zwischen experimentell nachgewiesen:

- Die Zahl unserer Blutkorperchen er-
hoht sich, was die Herstellung korper-
eigener Antikrebsstoffe beschleunigt.

- Wenn wir lachen, werden korpereigene
Opiate ausgeschuttet sowie die Ca-
techolamine Adrenalin und Noradren-

alin, die schmerzstillend und stimulie-
rend wirken.

« Die Produktion von Immunzellen und
-botenstoffen, die fur die Bekampfung
von Krankheitserregern zustandig
sind, steigt an.

- Der Spiegel des Immunblockers Cor-
tisol, der unter Dauerstress standig zu
hoch ist, reduziert sich dramatisch.

- Die Antikorperpegel in Blut und Spei-
chel steigen an.

Wie heilsam Lachen sein kann, wusste
auch Michael Christensen, der Mitbe-
grunder des New Yorker Stadtzirkus. Als
er 1986 die Idee des »Clown Doctoring«
ins Leben rief, ahnte er nicht, wie erfolg-
reich sich dieses Projekt entwickeln wir-
de. Heute beschaftigt die »Clown Care
Unit« des Big Apple Circus 100 Clowns,
die als Arzte verkleidet Kinderstationen
in New York, Boston und weiteren Stad-
ten der USA besuchen und dort den klei-
nen Patienten mit Hilfe des Humors das
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Lachen - die beste Mediz
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Leben erleichtern. 1994 grundete einer
dieser Clown Doctors, Laura Fernandez,
nach dem New Yorker Vorbild in Deutsch-
land den Verein »Die Clown-Doktoren,
mit heute 26 aktiven Clowns (http://
www.clown-doktoren.de). Sie besuchen
ihre Patienten regelmalig an zwei festen
Tagen in der Woche. Dies geschieht nach
Absprache mit dem Stationspersonal und
nur dann, wenn die Kinder sie ausdruck-
lich einladen.

Jeder Patient erhalt dabei seine indivi-
duelle Visite: Die Clown-Doktoren trans-
plantieren Clownsnasen, unterziehen
Neuankommlinge auf der Station erst
einmal einem grundlichen Lachtest und
prufen die Starke der Genesenden. Als be-

Visite mit Klamauk

Indem sie ihre kleinen Patienten gekonnt
erheitern, erleichtern »Clown-Doktoren«
schwer kranken Kindern langere Klinikauf-
enthalte.

sonders heilsam erweist sich oft die Sei-
fenblasenbehandlung, und manchmal ist
eine Erdbeereispizza auf Rezept genau
das Richtige. Durch die regelmafige Visi-
te entsteht ein Vertrauensverhaltnis zwi-
schen dem Kind und seinem Clown-Dok-
tor. Besonders fur Langzeitpatienten und
schwer kranke Kinder entwickelt er sich
oft zu einem wichtigen Freund und Spiel-
kameraden.

1998 fand der weltweit erste Clinic-
Clown-Kongress am Universitatskranken-
haus Munster statt. Dort berichteten bei-
spielsweise die Chefarztin der Berliner Kin-
derklinik, Monika Schontube, und der
Psychologe Joachim Meincke von den Er-
folgen dieser Vorgehensweise. Sie hatten
54 Kinder auf drei Stationen — Onkologie,
Rheumatologie und Diabetes — befragt; al-
lesamt chronisch bis akut lebensbedroh-
lich erkrankt. Ergebnis: Den meisten von
ihnen ging es immer dann am besten,
wenn die Clowns auftauchten.
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