Mit Humor gegen die Angst: Lachen ist heilsam fiir Kérper und Psyche

Spals in der Corona-Krise

Lustige Visiten im Krankenhaus via Whatsapp,
Comedy-Serien aus dem Wohnzimmer oder
Laughter-Wellness via Zoom. Lachen entspannt, stirkt die
Immunabwehr und ist derzeit gefragter denn je. Am 3. Mai
ist Weltlachtag. Den feiern nicht nur die Klinikclowns.
Auch beim Lachyoga-Verband prustet man dann in
virtuellen Treffen gemeinsam los.

Kein Zweifel: Thre Therapie ist
hochwirksam und ruft sofort ver-
gniigtes Kichern hervor. Trotz Be-
suchsverbot lassen sich Dr. Paletti
und Dr. Rhabarbera nicht aus-
bremsen. Die wochentliche Visite
via Whatsapp der Klinikclowns
Peter Spiel und Barbara Draeger in
der onkologischen Kinderstation
im Schwabinger Krankenhaus in
Miinchen ist heil begehrt. Nicht
nur diejungen Patient*innen, auch
das Pflege- und Betreuerteam so-
wie die Eltern genieRen die heilsa-
me Auszeit. ,,Wir mussten uns die
Technik erst aneignen, aber das
lauft von Woche zu Woche besser
und wir haben immer mehr Kinder,
die uns an-appen, an-whatsen, wie
sagt man, &h, anklingeln®, erklart
Spiel und lacht herzhaft. Er ist der
kiinstlerische Leiter der insgesamt
67 Klinikclowns in Bayern.

Lachen senkt die
Schmerzempfindlichkeit

In seinem Biiro hat Spiel ein klei-
nes Studio fiir die Videovisite ein-
gerichtet. Von dort aus meldet er
sich als Dr. Paletti mit roter Papp-
nase, in karierter Hose mit knall-
gelben Hosentrigern auf der Kin-
derstation. Paletti spielt Gitarre,
blast Seifenblasen vor der Handy-
kamera oder zeigt Zaubertricks.
Zugeschaltet ist ihm Clownkolle-
gin Dr. Rhabarbera, die ebenfalls
Unfug macht. Trotz der kleinen
Displays kommen die Onlinevisi-
ten bestens an. ,,Ein Junge hat uns
gefragt, ob sein Bruder zu Hause
auch zusehen darf, und das geht ja
mit der Handyfunktion®, freut sich
Spiel. Auch Zaubereien funktio-
nierten iiber das Smartphone gut.

,Gerade jetzt sind die Auszeiten
ganz wichtig und das Bediirfnis
nach Lachen und Humor noch
groBer, betont Spiel. Auch beim
Onlinebesuch merken die Clowns
schnell, ob ein Kind schiichtern
oder spielfreudig ist. Entspre-
chend gestalten die beiden ihr Pro-
gramm, das immer improvisiert ist,

damit niemandem langweilig wird.
In der Regel 16 bis 18 Kinder auf
der Station bringt das Komiker-
Team zum Lachen. Besonders
freut es Spiel, dass zwischen den
Familien eine groRere Solidaritét
entstanden sei. Neulich habe bei-
spielsweise ein Vater das Handy
auch dem anderen Kind ans Bett
gebracht, damit es dabei sein
konnte.

In ganz Bayern lassen sich die
Klinikclowns viel einfallen, um die
Isolation zu durchbrechen und
kranke oder alte Menschen aufzu-
heitern. Innenhofkonzerte und
Outdoorvisiten veranstalteten die
lustigen Artist*innen vor dem Hos-
piz in Vilsbiburg, vor Senioren-
und Pflegeheimen in und um Miin-
chen, in Niirnberg, Manching,
Bamberg, Vilsbiburg und Traun-
stein. ,,Die Begegnungen waren
trotz nétigem Abstand freudig und
oft sehr beriihrend, und die Begeis-
terung groR“, betont die Spreche-
rin der Klinikclowns Bayern, Karin
Platzer. Die Besuche sind gratis,
der Verein ist auf Spenden drin-
gend angewiesen. Als , Lichtblick
im Dunkeln der Zeit“ empfand
Evelyn Walchshofer, Leiterin des
AWO-Sozialzentrums in Laim, die
Auffiihrung vor dem Haus. Es habe
sie zu Trinen geriihrt und sehr ge-
freut, die Bewohner*innen mal
wieder so frohlich zu sehen.

In der Cnopfschen Kinderklinik
in Niirnberg traten die Clowns auf
dem Balkon auf. Es gab Zauber-
tricks durch die Glasscheibe, Luft-
ballon-Spiele oder fetzige Musik,
die durch das geschlossene Fenster
zu horen war. Auch via Zoom und
andere Videoplattformen besu-
chen die Komiker Pflegeheime und
Krankenstationen. Eine gemeinsa-
me Tanzperformance aus allen
Wohnzimmern und Gérten gibt es
auf Youtube.

Wie heilsam das Lachen fiir Kor-
per und Psyche ist, haben bereits
zahlreiche Studien untersucht und
sie haben belegt, dass damit Krank-
heiten und Krisen besser bewiltigt
werden. Lachen senkt auch die
Schmerzempfindlichkeit, baut

Klinikclown Dr. Paletti alias Peter Spiel bespaBt Kinder im Krankenhaus per Videovisite.

Stress ab und stirkt die Atmung.
Ein Lachausbruch aktiviert an die
hundert Muskeln im Korper, des-
wegen wird es oftals ,,Joggen im Sit-
zen“ bezeichnet. Negative Lebens-
ereignisse werden von heiteren
Menschen besser bewiltigt, vor al-
lem, wenn man zusammen lacht,
wie Forscher feststellten.

Humortraining kann auch
bei Depressionen helfen

Wie man auch psychisch Er-
krankten wieder den Humor ver-
mitteln kann, hat etwa Barbara
Wild, Professorin fiir Neurobiolo-
gie mit eigener Praxis in Stuttgart,
untersucht. Bereits als Chefdrztin
der Stuttgarter Fliedner-Klinik bot
Wild Angst- und Depressionspa-
tient*innen zusétzlich zur Be-
handlung ein spezielles Humor-
training an. Nicht nur in der The-
rapie, auch grundsitzlich ermogli-
chen Witze nach Ansicht von Psy-
chotherapeut*innen gerade in Kri-
senzeiten die Moglichkeit, sich

durch das Lachen zumindest kurz-
zeitig liber die Situation zu stellen.

Auf Humor und Comedy in Co-
rona-Zeiten setzen gegenwartig
auch neue TV- und Webformate.
So nimmt Kabarettist Till Reiners
im Videotalk mit Moritz Neumeier
in der Serie Homies auf ZDFneo
die Alltagsbewdltigung satirisch
unter die Lupe. Und reizt etwa mit
seinen Uberlegungen zum ,Day-
drinking“ die = Lachmuskeln.
Schauspielerin Lavinia Wilson
kédmpft zur Belustigung der Zu-
schauer in der neuen Comedy-Se-
rie Drinnen (ZDF neo) via Zoom
mit Tinder-Dates, dem nervigen
Ehemann und dem komplizierten
Talk mit den Eltern. In der neuen
Web-Serie Curfew Calls (Aus-
gangssperre), die drei Studentin-
nen der Miinchner Hochschule fiir
Film und Fernsehen initiierten, ist
Humor ebenfalls gefragt. Die ins-
gesamt 14 kurzen virtuellen Kam-
merspiele in Video-Call-Optik
sind auf Instagram zu sehen. Kin-
der werden darin etwa mit Online-
hilfe auf die Welt gebracht oder Yo-
gaverrenkungen geilibt. Auch

Schauspielerin Sophia Schober
hat fiir Curfew Calls zusammen
mit Regisseurin Lea Becker eine
satirische Episode entwickelt: ein
Vorstellungsgespréich zweier Frau-
en (Kandidatin K.). ,Wir wollten
mal etwas Lustiges machen®, er-
zdhlt Schober. , Viele aus meinem
Freundes- und Bekanntenkreis
haben zurzeit keine Lust mehr auf
Thriller oder dystopische Serien.
Beim Schreiben des Drehbuchs
habe sie sich iiberlegt, dass die Si-
tuation der Quaranténe nicht extra
betont werden solle, so die 27-jdh-
rige Miinchnerin. Viel interessan-
ter sei es, die derzeitige Lage be-
reits als akzeptiert zu betrachten.

Eine Auszeit im Krisenmodus
bietet iiberdies Cornelia Leisch,
Vorsitzende des Européischen Be-
rufsverbands fiir Lachyoga und
Humortraining in Planegg. Wer
lacht, verliere keineswegs die Fi-
higkeit, zu trauern oder ernsthaft
zu sein, so Leisch, sondern gewin-
ne Abstand und erkenne leichter
neue Perspektiven. ,Beim Lachen
lockernsichnichtnurdie Muskeln,
sondern auch die Gedankenmus-
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ter”, sagt die Miinchner Lachtrai-
nerin. Derzeit trifft sich Leisch mit
Teilnehmer*innen via Zoom zwei-
mal die Woche zum Laughter-Well-
ness, einer Weiterentwicklung des
Lachyogas. Auch am Welttag des
Lachens ist Leisch mit zwei Sessi-
ons online dabei. ,, Beim Laughter-
Wellness geht es vor allem darum,
dass man loslésst, sich entspannt,
tiefer atmet. Das Lachen ist dann
ein wunderbarer Nebeneffekt, der
dabei eintritt“, sagt Leisch, die ihre
Kurse mit einer Aufforderung zum
Licheln beginnt. Es seien immer
Menschen im Kreis, die gleich los-
platzen, und das stecke an.
Trotzdem hétten viele Hemmun-
gen zu lachen oder seien skeptisch.
»2Manche sagen mir auch, ich wiir-
de gerne mitmachen, aber jetzt
nicht, weil mein Angehoriger im
Krankenhaus liegt“, erzdhlt die
Laughter-Wellness-Trainerin. Ge-
rade in solchen Féllen sei es wich-
tig, bei einem Treffen mitzumachen
und sich eine Stunde zu entspan-
nen. ,Denn nach dem Lachen ist
der Kopf vollkommen frei.“
> LUCIA GLAHN



