Stress kann man einfach weglachen

Bereits Vorfreude senkt Spiegel von Stresshormonen

(pte) Dass Lachen die beste Medizin zur Stressreduzierung ist, haben Psychologen der

— Loma Linda University in Kalifornien mittels einer Studie
nachgewiesen. Studienautor Lee Berk und sein Team
haben uberdies herausgefunden, dass sogar schon die
Aussicht auf etwas Unterhaltsames wie einen komddian-
tischen Film den Spiegel der stressproduzierenden Hor-
mone senkt. Bereits im Jahr 2005 hatten Forscher den
positiven Einfluss des Lachens auf den Blutdruck ent-
deckt. Die biochemischen Mechanismen im Kérper blie-
ben jedoch bislang im Dunkeln, was Berk zu eigenen

Untersuchungen bewegte.

Zunachst konnten die Forscher aus Kalifornien nur den Zusammenhang zwischen erwarte-
tem Lachen und der ansteigenden Produktion stimmungshebender Beta-Endorphine und
des menschlichen Wachstumshormons feststellen. Dies wiederum veranlasste die Psycho-
logen dazu, die Beziehung von Lachen und der Produktion von Stresshormonen an einer
Testgruppe von 16 méannlichen Probanden zu untersuchen. Der einen Halfte der Manner
wurde gesagt, dass sie einen humorvollen Film sehen wirden, den sie sich vorher ausge-
sucht hatten. Die zweite Halfte der Testpersonen bekam Magazine zu lesen. Die Forscher
Uberwachten dabei den Spiegel der Stresshormone Cortisol, Adrenalin und Dopac, einem
Stoffwechselprodukt des Gliickshormons Dopamin, das zur Adrenalin-Produktion beitragt.

Berk und sein Team stellten dabei fest, dass bevor, wahrend und nachdem die Testperso-
nen ihren Film gesehen hatten, der Spiegel aller drei stressverursachenden Substanzen
um 35 bis 70 Prozent gesunken war. Erstaunt waren die Forscher dartber, dass das Ni-
veau von Cortisol, Adrenalin und Dopac bereits um 40 bzw. 70 Prozent gefallen war, bevor
die Probanden etwas Humorvolles zu sehen bekamen. "Es scheint, dass schon die Erwar-
tung eines heiteren Erlebnisses den Stresspegel senkt", fasst Berk zusammen. Der nachs-
te Schritt, um die Ergebnisse der Studie verwertbar in Therapie- und Behandlungsformen
einzubringen, sei die biochemischen Wege zu verstehen, die die Kommunikation zwischen
der Humor-Region des Gehirns und den hormonfreisetzenden Teilen des endokrinen und
des Immunsystems erlaubt. Berk vermutet, dass die sogenannten Zytokine der Schlussel
dazu seien. Diese Proteine werden vom Immunsystem hergestellt und regulieren, wie es
auf aulRere Einflisse und neurologische Aktivitat reagiert. Die Ergebnisse der Studie haben
Berk und seine Kollegen jungst auf der Jahresversammlung der American Psychological
Society vorgestellt.

Neben der stressreduzierenden Wirkung, senkt Lachen nachweislich den Blutdruck und
starkt das Immunsystem durch die erhdhte Aktivitat von T-Zellen und krankheitsbekamp-
fender Proteine, die Antikdrper bilden. Dariber hinaus kann Lachen Schmerzen mehrere
Stunden lang reduzieren.
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