ERSTE HILFE IM STRESS

Wie sich Lachen als heilsame Reaktion trainieren lasst.

VON NANNI GLUCK

as Gluck kommt zu denen, die

lachen, sagt ein japanisches

Sprichwort. Tatsachlich kann
Lachen als eine bewusste Reaktion
auft bestimmrte Lebenssituationen ei-
nen angenchmen Gemutszustand be-
wirken. Rick Hanson, Neurowissen-
schaftler und Begrunder des Positive
Newuroplasticity Traimung, kurz PNT,
1st davon uberzeugt, dass wir nachhal-
tig die neuronalen Strukturen unseres
Gehirns zu verandern vermogen, um
uns mental fur die Heraustorderungen
des Lebens zu starken und Stress un-
beschadet zu uberstehen.
Das 1st auch nong, denn unser Ge-
hirn reifte in der Steinzeit - mit ent-
sprechender Betriebsversion. Und die
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zielte nicht aufs Glucklichsein! Unser
Gehirn wurde dazu opumiert, unser
Uberleben in gefihrlicher Umwelt zu
sichern.

Es kennt zwei Grundeinstellungen:
den roten Modus bei drohender Ge-
fahr und den grinen Modus fur
friedliche Zeiten zum Erholen und
Entspannen. Im roten Modus setzt
das Gehirn all die Prozesse in Gang,
die notwendig sind, um zu kampfen
oder zu fliehen, angefangen bei der
Ausschuttung von  Stresshormonen
bis hin zu gesteigerter Leistungs-
fahigkeit. Ist die Gefahr voruber,
schaltet das Gehirn um auf Grun.
Die Zeiten im roten Modus (Anspan-
nung) waren meist kurz, gefolgt von
langen Perioden im grunen Modus
(Entspannung). Der Mensch war im

naturlichen Gleichgewicht, in der so-
genannten Homoostase.

Standig im roten Modus?

In unserer gegenwartigen Umwelt ist
es cher umgekehrt. Menschen schei-
nen standig unter Strom zu stehen. Es
fallt thnen schwer abzuschalten: Sie
befinden sich fast permanent im roten
Modus. The Umteld ist zwar nicht mehr
lebensgefahrlich, den Platz des Sabel-
zahntigers nehmen heutzutage Termin-
und Leistungsdruck ein. Die Stressre-
aktionen aus der Steinzeit sind fur den
Umgang damit allerdings weniger gut
geeignet. So entstehen aus chronischem
Stress  psychosomatische  Storungen.
Vielen scheint es unmoglich geworden
zu sein, fur langere Zeit in den griinen



Kinder lachen bis zu 400-mal am Tag,
Erwachsene im Schnitt 15- bis 20-mal.

Modus zu gelangen. Das ist fatal, denn
aur dort haben Menschen Zugriff auf
ihr gesamtes Potenzial.

Stattdessen plagen sie fast rund um
die Uhr Sorgen, Angste und Unzufrie-
denheit. Je haufiger sie auf besnmmte
Herausforderungen mit solchen Ge-
fihlen reagieren, desto tiefer wird
dieses Reaktionsmuster in den Netz-
werken thres Gehirns verankert. Das
Gehirn hat dann gelernt, mit Arger,
Unzufriedenheit und Druck auf un-
angenehme Situationen oder Stress zu
reagieren. Die Fahigkeit abzuschalten
und zu entspannen geht damir nach
und nach verloren.

Es gibt aber auch eine gure Nach-
richt: Mutter Natur hat uns eine
grotarnige Moglichkeit geschenkt,
uns unserer Umwelt adaquat anzu-
passen: das unausgereifte Gehirn
bzw. seine Fahigkeit, sich ein Leben
lang zu verandern. So sind wir in der
Lage, neuronale Reaktionsmuster
umzubauen - in Richtung inneren
Friedens, Zufriedenheit und Glick.
Ein Weg ist z. B. die Lenkung unserer
Aufmerksamkeir, wie sie die Acht-
samkeitspraxis lehrt. Schaffen wir
es, unsere Gedanken und Gefiihle
praizise wahrzunehmen ohne sie zu
bewerten, gelingt es uns auch, damit
weise umzugehen. Indem wir z.B.
den Raum zwischen einem Reiz (der
stressauslosenden Situation) und un-
serer Reaktion wahrnehmen, diesen
Raum ausdehnen und bewusst fiir ein
Verhalten nutzen, das uns gurtut und
den gritnen Modus aktiviert.

100 Muskeln entspannen
" mich spielt das Lachen dabei die

“Uscheidende Rolle. Es fiihrt uns auf
Urektem Weg in den griinen Modus.

Wenn wir herzlich lachen, fihlen wir
uns sicher, zufrieden und verbunden mit
der Welt. Wir haben auf einen Schlag
wichtige Grundbediirfnisse befriedigt.

Wie geht das? Zunichst einmal ganz

allgemein:

1. Beim Lachen sind uber 100 Mus-
keln aktiv, die sich erst einmal an-
spannen und dann, und zwar un-
willkiirlich, komplett entspannen.
So konnen Verspannungen regel-
recht weggelacht werden und un-
ser Korper signalisiert dem Gehirn
einen entspannten Gesamtzustand.
Kein Grund also, weiter im Bedro-
hungsmodus zu verharren.

. Wenn wir aus vollem Herzen la-
chen, dann schaltet unser Ver-
stand kurz ab. Das wirkt wie die
Reset-Taste beim Computer. Was
vorher noch festhing, verworren
und undurchsichtig war, scheint
auf einmal wieder klar und losbar.
Lachen ermoglicht uns fast blitz-
artig einen Perspektivwechsel und
schenkt uns Zuversicht.

3. Lachen verbinder. Gemeinsam
iiber etwas zu lachen schafft Ver-
bundenheit. Menschen, die hdufig
lachen, wirken sympathisch auf ihr
Umfeld und erfreuen sich allgemei-
ner Beliebtheit, weil sie das kom-
munikative Klima verbessern.

(§S]

Es geht nicht darum, durch Lachen
das zu verdringen, was einem unan-
genehm ist. Vielmehr geht es darum,
das Lachen als bewusste Erstreaktion
auf Stress einzusetzen, sozusagen als
Erste Hilfe, um in den griinen Modus
zu wechseln und so auf diejenigen Po-
tenziale zugreifen zu konnen, die ich
brauche, um die jeweilige Herausfor-
derung bewaltigen zu konnen.

THEMEN UND PRAXIS

Die Chance, dass wir eine gute Losung
finden, ist um ein Vielfaches hoéher,
wenn wir dies aus einem entspannten
Zustand der Zufriedenheit heraus ver-
suchen als aus einem Zustand der Sor-
ge, des Argers oder der Wut.

Das Lachen kultivieren

Wie konnen wir bewusst aus vollem

Herzen lachen? Zumal wenn uns gar

nicht danach zumute ist? Geht das auf

Knopfdruck? Nein, nicht ganz. Lachen

braucht, wie so vieles andere im Leben,

Ubung, damit es zu einer Gewohnheit

wird. Ich habe dazu eine Kursreihe,

wDie achtsame Stunde“, entwickelt,

in der ich Lachen als heilsame Reakti-

on auf Stress unterrichte. Das ist eine

Mischung aus Achtsamkeitsiibungen,

Lachyoga und Methoden aus dem po-

sitiven Neuroplastizitdtstraining von

Rick Hanson. Teilnehmer und Teilneh-

merinnen lernen dabei nach und nach

ihre automatisierten Reaktionsmuster

kennen, lernen den Raum zwischen

Reiz und Reaktion wahrzunehmen

und diesen Raum zu nutzen, um das

Kuriose, Lustige oder Paradoxe an der

Situation zu erkennen. Und dann dari-

ber lachen zu konnen.

Die bewusste Entscheidung besteht
im Grunde darin, auf einen Stress-

reiz — anders als tiblich = nicht in ein
automatisiertes Verhaltensmuster zu
fallen. Sondern sich gewissermafSen
eine Kunstpause zu gonnen, in der ein
Perspektivwechsel und der Blick aufs
Kuriose moglich werden. Und dann
konnen wir lachen.

Fir die Teilnahme an dem Kurs sind
keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.
Ich arbeite mit Achtsamkeitsiibungen,
Lektionen und Reflexion zu Grund-
bediirfnissen  wie  Sicherheit, »
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Zufriedenheit und Verbundenbheit.
Ebenso spielen Themen wie Dankbar-
keit, Hingabe, Liebe, Mitgefiihl, Ak-
zeptanz etc. eine Rolle. Wir vertiefen
die jeweilige Themarik mit passenden
Ubungen, die ich auf der Basis von Lg—
chyoga entwickelte und in die ich in
kleine, natiirlich lustige Geschichten
einbette.

Lachyoga und Verspieltheit
Lachyoga bringt Menschen uber
die mechanisch-korperliche Eben'e
(statt iiber die kognitive oder emoti-
onale Ebene) zum Lachen. Wird dies
gemeinsam in der Gruppe praktiziert,
dann entsteht aus einem zunichst
einmal kiinstlich erzeugten Lachen
ganz schnell ein echtes, herzliches 'La-
chen. Niutzlich ist dabei eine gewIss¢
Verspieltheit. Die wirkt nachweishc‘h
neuroplastisch anregend, sodass die
Teilnchmer wiahrend und nach der
Lachyoga-Einheit sehr empfanglich
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Dann driickte sie die Notruftaste,
worauf sofort ein Mitarbeiter des
Parkhauses herbeieilte und ihre EC-
Karte befreite.

Kinder lachen bis zu 400-mal am Tag,
Erwachsene im Schnitt 15- bis 20-
mal. Und in den S0er-Jahren wurde
noch haufiger gelacht, als wir es heut-
zutage tun. Gibt uns das zu denken?
Oder zu lachen? Einen Grund gibr es
immer! ,Nichts amisiert mich mehr,
als wenn ich tiber mich selbst lache.*
Das stammt von Mark Twain. «
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