GELOTOLOGIE UND
HUMOROLOGIE



William ,Bill“ F. Fry gilt als Begriinder der Gelotologie; Bereits 1964 hat er
in Palo Alto ein gelotologisches Institut ins Leben gerufen, an dem er humor-
physiologische Untersuchungen betrieb. Das war die Keimzelle der moder-
nen Lachforschung. Inzwischen hat sich die Gelotologie zu einem anerkann-
ten wissenschaftlichen Fach entwickelt. Es gibt eine akademische Vereini-
gung, die alliihrlich weltweit Humorkongresse veranstaltet und eine eigene
Fachzeitschrift herausgibt. Bill Fry ist Griindungsmitglied dieser ,Internati-
onal Society of Humor Studies“ sowie Mitherausgeber der Zeitschrift ,Hu-
mor*. Was die Gelotologie betrifft, gibt es aber, wie Bill Fry zu sagen pflegte,
nach wie vor ,sauertipfische” Wissenschaftler, die jede Menge an Kritik vor-
bringen. Waren es in der Zeit, als die Gelotologie ibre Wurzeln schlug, zu-
meist inhaltliche Argumente, so wird heutzutage mit formalen Einwdinden
operiert. Doch das wird nicht ewig danern, erklirte Bill Fry im Jahre 2006:
wDie Wurzeln sind geschlagen. Der Baum wiichst und gedeibt. Jedenfalls ist
er nicht mebr zu iibersehen!“

Der folgende Artikel, der die friihe Forschungsarbeit von William Fry be-
inhaltet, ist kaum bekannt. Er wurde als interner Forschungsbericht 1971 in
einem Publikationsorgan der Stanford University verdffentlicht.

«

Historisches Foto der urspriinglichen ,Palo Alto-Gruppe
aus dem Jahr 1955
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William F. Fry, Jr.: Laughter: Is It the Best Medicine?'

Two monkeys have just landed by rocket on the moon. Looking at the
lifeless, crater-pocked lunar surface, the first monkey says to the other:
“Well, I suppose this is where we start evolution all over again.”

There is no guarantee that you laughed at this joke, but if you did sev-
eral specific things took place within your body. Your heart rate in-
creased, your normal respiratory rhythm was disrupted. Skeletal muscle
tone diminished in general, with specific increased tone in the respiratory
muscles. The alpha rhythm of your brain wave was disrupted, and your
sympathetic nervous system was activated. Epinephrine level in your
blood was raised, but oxygen level of the blood was not materially al-
tered.

These, and certainly many other physiologic responses, mark the ef-
fect of mirth on the human organism. However, the state of our know-
ledge about the physiology of mirth is similar to the familiar iceberg—
we know only the upper fraction of the whole.

During much of the twentieth century in the world-wide scientific
community there has been relatively little interest in studying humor
from any standpoint— physiologic, psychologic, or sociologic. Psycho-
logist Earl Carlson documented this paucity in his survey of psychologic
literature, which demonstrated that only 31 percent of all psychology
studies of the major human emotions reported between 1877 and 1962
dealt with the positive, pleasant emotions. Of these, humor played a mi-
nor role in comparison to love, affection, desire, and so forth.

My own studies of humor began in 1953 in association with anthro-
pologist-ethnologist Gregory Bateson. Our research project, headed by
Bateson, administered by Stanford's (then) Department of Sociology and
Anthropology, bore the curious title, “The Project for Study of the Role
of the Paradoxes of Abstraction in Communication.” Our purpose was
to explore the roles of a set of obscure but powerful cognitive, or intel-
lectual, paradoxes. Bateson suspected these paradoxes to have far more
significance in life than hitherto recognized.

It was during this time that I realized contemporary research into hu-
mor was against the wall. You are studying, say, the effect of a mixed sex
group on the intensity of experienced mirth. There’s the experimental
group and the control group. “Which jokes did you find to be funny?
Rate them in order of funniness.” That is a pretty sticky wicket for scien-

' Auszug aus: STANFORD M. D. — Stanford Medical Alumni Association,
Winter 1971, Vol. 10, No. 1 p., 16-20
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tific analysis. The problems of subjective scoring are immediately ob-
vious. Turn to objective criteria, and the situation has not been any bet-
ter. There has been no procedure to create an objective method of rating
mirth rigorously. What units do you assign to mirth so that graphs can be
drawn or charts be constructed from your studies?

The Bateson project was terminated in 1962, and my theoretical ven-
tures into the study of humor were in mobilized by the stone wall of am-
biguity. A partial clue to solving this predicament was provided in 1968
while in association with Prof. Paul Weisser of the Drama Department at
the University of California-Santa Barbara, I served as comedy consultant
to the Summer Institute of the American Conservatory Theater in San
Francisco. During this institute I was privileged to observe young actors
being taught different types of laughter by ACT Director William Ball.
By intuition and imitation, these actors learned to present very creditable
versions of various laughs, recognizable by most people of similar cul-
tural expectation and linguistic habit for what they were intended to be.
Of course, the question of acting skill has to be considered. The signifi-
cant point, though, is that if laughter styles can ne taught to many differ-
ent people and the products of this teaching can usually be recognized by
many other individuals, there must be common behavioral qualities of the
various laughter types. These qualities contribute to the recognizability
of mirthful laughter.

In a sense, laughter (mirth) may not be just a linguistic-kinetic experi-
ence. As a matter of fact, it is quite evident that it is not. If one is looking
for a start, the principle of elegance strongly suggests that we first tend
to the obvious. Laughter is obviously a physical event whatever else it
might be. And so the physiology of mirthful laughter attracted my atten-
tion. My plan was to develop enough information about the happenings
in various bodily systems during mirth that a physiologic template for
laughter would be devised as objective tool for humor research.

In this locality, we are blessed by the presence of several farsighted
electronics companies that maintain competent and imaginative product-
application staffs. Through the generosity of two of these companies®
and the participation of two industry scientists Con Rader and Paul
Stoft—TI was able in Fall, 1968 begin our first physiologic studies. Many
Stanford people took part in these studies as consultants or subjects, with
encouragement and advice from both the Medical School and other de-
partments of the University.

? Hewlett-Packard, and Beckman Instruments, Spinco Division, Palo Alto.

233



In our initial investigations we attempted to cast a wide net with re-
gard to humor stimuli (taped excerpts from professional and amateur
sources) and then excluded material that was either offensive and conse-
quently not humorous, or too lengthy for the experimental situation.

The studies conducted so far have included an investigation of the
effects of mirth on the heart rate and the electrocardiogram. We also have
studied laughter as a respiratory phenomenon, and have examined the
effects of mirthful laughter on the oxygen saturation levels of the periph-
eral blood.

The salient features of the respiratory studies can be reviewed. The
usual initial component of laughter is an abrupt, strong expiration. This
initial expiration can intervene at any point of the normal respiratory
cycle. There is no apparent respiratory preparation for the onset of laugh-
ter. Laughter causes a complete disruption of the normal respiratory cy-
cle.

Following the initial respiration, laughter consists of varying mixtures
of expiration. inspiration, and interval pausing. These components have
essential characteristics—duration, magnitude, predominance, frequency,
placement sequence, rhythmicity, and excursion level. Variation of these
characteristics within each individual laugh makes for a tremendously
large array of different laughs. Each person has a generally personal style
of laughing. Within the relatively broad margins of these personal styles,
there is much variation from laugh to laugh for the same individual.

Laughter is predominantly an expiratory experience. The number of
expiratory events exceeds that of the inspiratory. Expiration in laughter
generally goes farther below its normal baseline than inspiration goes
above its baseline. Continued laughter results in a lowering of the main-
tained pulmonary gas volume, as inspiratory components do not com-
pensate for the volume expired. The common pattern of recovery of the
respiratory cycle following laughter is a gradual—in excess of ten seconds
on occasions—return to normal pulmonary volume level and normal se-
quence.

Oxygen saturation studies were conducted with an ear oximeter. No
pattern of fluctuation of peripheral blood oxygen Saturation was found in
excess of the perturbation associated with ordinary conversation. This
was the case, regardless of laughter intensity or duration (at least within
limits standing short of the bizarre).

Tachycardia of varying degrees was found to be associated with laugh-
ter. The heart rate increase correlates directly with duration and intensity
of the laughter; rates of over 120 were found with more prolonged and or
more intense laughter. The rise in rate follows, in onset, the beginning of
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respiratory laughter. The increase does not occur with mirth not asso-
ciated with laughter. In sum, the heart rate studies suggest a physiologic
reflex effect on cardiac activity, rather than the tachycardia being a direct
response to the emotion involved.

It is important to emphasize that this is a research program in process.
There are other basic parameters that beg investigation—e.g. arterial
pressure, blood flow rate, body temperature, concentrations of many
body chemicals, etc. These studies will be performed in the near future.
Two other studies have been initiated but not yet completed. One is an
exploration of the EEG concomitants of mirth. This is being pursued
with Dr. Charles Yeager at Langley Porter Institute in San Francisco. The
other is the study of mirth’s effect on the neuromuscular H-reflex carried
out by Jon Heiser here at Stanford, with Special assistance by Dr. Leon
Cohen.

There are also clinical studies to be made. People can suffer cardiac
decompensation during sexual intercourse, during dreaming, while driv-
ing on the freeway, as spectators at sports events, watching TV. To my
knowledge, there is no literature detailing cardiovascular jeopardy during
mirth — this despite the massive muscular activity associated with laugh-
ter, the tachycardia, the sympathetico-adrenal medullary activation. Fur-
ther, it seems likely that we will find the arterial pressure to be elevated
during laughter. Perhaps the heart is protected by the maintenance of
normal blood oxygen level or modulation of venous return by increased
intra-abdominal pressure with laughter. However, recent studies by Hans
Selye, Meyer Friedman, Ray Rosenman, and others suggest a complex
interrelationship between catecholamines, glucosteroids, electrolytes, and
myocardial integrity as the basis for failing cardiac function.

It is tempting to consider the possibility that the heart is spared dur-
ing mirth by a unique split of adrenal medulla-adrenal cortex activation.
It will be important on its own merits in our research to determine the
effect of mirth on adrenal cortex function. In this area of cardiovascular
physiology there are important clinical questions to be answered, having
to do with the presence or absence of mirth-induced activation of various
endocrine systems. Another area of interest has to do with lesions of the
upper gastrointestinal tract. We know, from earlier studies of humor’s
physiology, that the diaphragm is much involved in laughter, as are the
intercostal muscles and those of the abdominal wall. The spasmodic qual-
ity of laughter is evident from everyday observation, with scientific con-
firmation from our respiratory studies. What are the clinical implications
of these components of laughter for esophagitis, hiatal hernias, gastric
and duodenal ulcers? What contributions might the experience of mirth
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and laughter make to the causation of a stroke in the susceptible? And
what constitutes this susceptibility? What is the specific disturbed neu-
rophysiology whereby laughter makes its already documented contribu-
tion to the precipitation of seizures in the epileptic?

There is a meeting ground where many physiologic and clinical con-
siderations can come together, along with many of the psychologic and
sociologic considerations concerning humor as a basic emotion impor-
tant not only to the individual but also to groups. That is the field of
evolution and natural selection.

Humor is documented as a part of the human experience during at
least the past 5,000 years. Depictions of jokes, slapstick, and mirth are
found in wall paintings in ancient Egypt. Some biblical references to
mirth probably offer even earlier documentation. Stanford’s Professor
Edwin M. Good has published a volume detailing his studies of humor to
be found in the Old Testament. How much farther down the tree mirth
goes 1s a matter of conjecture, with some hint Coming from its consis-
tent impact on several basic physiologic Systems which must have had
origin at the beginning of mammalian life, at least.

Three years ago I would not have imagined that I would today agree
that primates have a sense of humor. I was at first skeptical of observa-
tions reported by Jane Goodal van Lawick and Arthur Riopelle, who is
director of Tulane University’s Primate Research Center, concerning the
presence of mirth, even laughter, in both chimpanzees and gorillas. T felt
that since lexical communication with a primate was impossible, we were
unjustifiably anthropomorphizing to ascribe humor to primates.

I wasn’t argued out of my previous recalcitrance by a chimpanzee but
rather by Lawrence Pinneo of the Stanford Research Institute. During
the process of numerous conversations and demonstrations—he even
locked me in a cage with three delightful but inexhaustible young
chimps—he has turned me around to the point that I am strongly con-
vinced that chimps have a sense of humor and do laugh in a very human
fashion (or perhaps that should be vice versa). His chimpanzees are very
enthusiastic about being tickled—the cover shows one being tickled—
and respond with a spasmodic, expiratory, heavy and rapid breathing.

These evidences of a rather unsophisticated (in human terms) sense of
humor constitute a hint of early origins of mirth on the evolutionary
tree. Suggested is a common heritage, a common progenitor for humor in
man and in chimpanzees—just as a common progenitor must have ex-
isted for the apposable thumbs possessed by these species. Additionally,
Dr. Pinneo and I are exploring the manifestations and the roles in various
species of the social grimace, or grin, or smile, with the assistance of pe-
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diatrician-photographer Sheldon Woodward. One of the kinds of smiles
found in man—the social smile—frequently appears in a context of am-
bivalence, a context of mixed security and insecurity, or mixed pleasure
and anxiety. A similar mixture is the context for a distinctive grimacing
found in apes as far down the phylogenetic tree as the New World mon-
key group. This involves a partial mouth opening, hp re-traction, and
mild furrowing of the brow. Consideration of a common progenitor for
the social grimace and a human smile is, of course, speculative. But it
does touch rather resoundingly and intriguingly on the question of dyna-
mic relationship between humor, hostility, and anxiety—a question
which has received over the years much attention in human psychology.

You will note the absence of comment on linguistic study. Unfortu-
nately, the basic linguistic analysis of humor remains to be approached.
But one preliminary investigation related to linguistic study has been
completed. In this study, assisted by electronics engineer Ned Parkinson,
information was piped into a general purpose data recorder. Soon we
produced records such as the one reproduced on these pages. This graph
is described formally as constituting a recording Signal “envelope” (out-
line of wave form). The dimensions depicted are volume against time.
The volume pickup of this particular system included all frequency
sounds in the range of 10 to 10,000 cycles per second. The graph repre-
sents a sound profile of each individual laugh. Graphs obtained by this
method illustrate the remarkable variation of laughing styles between
persons and between various laughs of the same person.

Another area undergoing exploration is that of the psychology and
family backgrounds of Professional comedy Creators. In the summer of
1970 my wife and I joined psychologist-script writer Melanie Allen in
Los Angeles to initiate a series of interviews of entertainment world
comedy writers. Comedians and humorists over the years have received
their share of psychologic attention. Comedy writers have never had
their turn in the limelight.

Despite these tentative advances in the study of laughter as a sound, a
behavioral and physiological phenomenon, there are many miles ahead
before the realization of the goal of a multidimensional, behavioral for-
mula by which laughter and its many manifestations on the human organ-
ism can be better understood. It no doubt appears that these various pro-
jects and ideas I have discussed cover a vide selection of topics. There are
quite a few areas of humor research carried out by others that I have not
even mentioned or perhaps just touched on. I submit that the subject is
such a large one simply because of its immensely important role in our
lives.
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Michael Titze: Besuch bei William ,,Bill“ F. Fry’

Es war etwas mithsam, zu Bills Refugium in den Ausliufern der Sierra
Nevada zu gelangen. Die Strafle war von tiefen Schlagléchern iibersit,
und Bill meinte spiter, dass Kalifornien mit einer derartigen Infrastruktur
keine Chance hitte, in die EU aufgenommen zu werden.

Wie immer fithrte uns Bill gleich nach der Ankunft zu seinem Ge-
birgsbach, der unterhalb seines Wohnhauses mit ziemlichem Getése vor-
bei fliefit. Vor 150 Jahren hat man hier jede Menge Gold gefunden. Heute
muss man Gliick haben oder tief graben, um ein Nugget zu finden. Bill
wartet deshalb auf einen Sturm, denn im Wurzelgeflecht von Biumen
kénnte man leicht fiindig werden, erklirte er.

Spiter, als wir auf seiner Terrasse hoch tiber den Pinien des Flusstals
saflen, kamen wir noch einmal auf die Bedeutung von Wurzeln zu spre-
chen. Bill ist nimlich ein begeisterter Ahnenforscher. Ein Teil seiner Vor-
fahren kommt aus der deutschen Schweiz und Norddeutschland. Kein
Wunder also, dass er trotz seines hohen Alters (Bill wurde 1924 geboren)
regelmiflig nach Europa kommt. Dieser Tatsache ist es zu verdanken,
dass Bill im Spitsommer 1993 einige Vortrige tiber Gelotologie in der
Schweiz und in Deutschland hielt, was gewiss dazu beitrug, dass der the-
rapeutische Humor wenige Jahre spiter gerade in diesen beiden Lindern
boomte.

1953 begann sich Bill, der seit kurzem Psychiatrie an der Stanford
University lehrte, an einem Forschungsprojekt zu beteiligen, das sich mit
der kommunikativen Bedeutung von Paradoxien befasste: in der Dicht-
kunst, in Triumen, in der Interaktion von Delfinen — und im Humor. Bill
hatte sich schon in seiner Schulzeit als Spafimacher hervorgetan und sich
fiir alle Formen von Komik und Slapstick interessiert. Daher war es nahe-
liegend, dass er die Funktion des Humorbeauftragten in dieser — inzwi-
schen weltbekannten — ,Palo Alto Gruppe“ iibernahm. Thr offizieller
Name war ,Mental Research Institute®. Uber Jahre gab es fir Bill eine
ergiebige Zusammenarbeit mit Forschern wie Gregory Bateson, Don
Jackson, Virginia Satyr, Jay Haley, Paul Watzlawick (Bills direkter Zim-
mernachbar im Institut!) und John Weakland. Es ging damals vor allem
um Familienforschung bzw. um die Bedeutung von Beziehungsfallen
(-Double binds®) in schizophrenogenen Familien.

Bill war, wie gesagt, fiir den humorbezogenen Aspekt dieser For-
schung zustindig, was zur damaligen Zeit von vielen Fachkollegen ent-
weder belichelt wurde oder auf vélliges Unverstindnis stief} (nach dem

’ Auszug aus dem ,HumorMagazin“ von HCD, Ausgabe 2, Oktober 2006
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Motto: ,Why waste your time with something so ridiculous as humor!“)
Noch in den spiten sechziger Jahren wurden Artikel, die Bill in wissen-
schaftlichen Zeitschriften verdffentlichte, wegen ihres Bezugs zur Hu-
morforschung von Fachkollegen heftig kritisiert!

Als Resiimee seiner Arbeit beim ,Mental Research Institute (MRI),,
schrieb Bill das Buch ,Sweet Madness®, das 1963, ein Jahr nach seinem
Ausscheiden aus dem MRI, publiziert wurde. Ein weiteres Jahr spiter
griindete er das weltweit erste gelotologische Institut, das sich mit der
sog. Humorphysiologie, also den kérperlichen Auswirkungen von Hu-
morreaktionen (Heiterkeit, Lachen) befasste. Bill musste dieses Institut
aus eigenen Mitteln finanzieren, weil — wie gesagt — die Scientific Com-
munity erheblichen Zweifel hatte, ob die Humor- und Lachforschung
den wissenschaftlichen Standards geniigen wiirde.

Seit den achtziger Jahren hat sich diese Situation (zunichst in den
USA) verindert. Die Humorforschung wurde als wissenschaftliches Fach
zunehmend anerkannt. Wesentlich dazu trug die ,International Society for
Humor Studies“ bei, die alljihrlich weltweit Humorkongresse veranstaltet
und eine eigene Fachzeitschrift herausgibt. Bill Fry ist eines ithrer Griin-
dungsmitglieder und Mitherausgeber ihres Publikationsorgans ,, Humor®.

Anfang der neunziger Jahre lernte ich Bill wihrend seiner Vortragsrei-
se in Deutschland und der Schweiz persénlich kennen. Ich begleitete thn
damals als Ubersetzer. Bei diesem Anlass ermutigte mich Fry, mich nach
Kollegen umzuschauen, die den Humor ebenfalls therapeutisch nutzten.
Es war dies genau die Zeit, in der René Schweizer die Eingebung bekam,
in der Nordwestschweiz ein ,Humoratorium® aufzubauen. Bill Fry und
sein Schiiler Waleed A. Salameh schienen dafiir die idealen Bundesgenos-
sen zu sein. Und in der Tat waren beide bei den Basler Humor-
Kongressen sehr prisent!

Sweet
Madness

A Study Secon Edillan
of Humor.

Dieses Buch von William F. Fry beinbaltet die humorbezogenen
Forschungsergebnisse der ,Palo Alto-Gruppe“
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William F. Fry, Jr.: Die Kraft des Humors*

Humor ist ansteckend. Lachen ist infektids. Und beide
sind gut fiir Ihre Gesundbeit!

Der Unterhaltungsaspekt des Humors ist wichtig. Aber die Bedeutung
des Humors ist weiter gefasst. Sie bezieht sich auf die Erméglichung ei-
ner qualitativen Verbesserung sowohl des personlichen Lebens wie auch
der zwischenmenschlichen Beziehungen. Dabei sind verschiedene Aspek-
te von Bedeutung: Zunichst sind es solche, die fiir die physische Ge-
sundheit von Belang sind, die sich mithin auf die Funktionsabliufe im
Korper beziehen. Des Weiteren handelt es sich um Aspekte, die sich auf
die geistigen, emotionalen, also psychologisch relevanten Funktionen des
Menschen beziehen. Und schliefilich stehen diese Aspekte mit sozialen
Fihigkeiten in Zusammenhang, denn der Humor erméglicht eine Verbes-
serung der zwischenmenschlichen Beziehungen, indem er das kooperati-
ve und produktive Zusammenwirken von Gruppen férdert.

Der psychische Aspekt

Der Humor besitzt die Kraft, die psychischen Funktionen des Menschen
zu férdern. Wir Menschen sind die unwillkiirlichen und ungliicklichen
Opfer dessen, was ich als ,negative Emotionen® bezeichne. Die drei all-
gemeinsten und markantesten negativen Emotionen sind: Furcht, Arger
und Depression. Sie alle konnen durch Humor aufgehalten, coupiert,
vermindert oder ganz aufgeldst werden.

Furcht ist die natiirliche emotionale Reaktion auf bedrohliche Lebens-
situationen. Sie kann verschiedene Formen annehmen. Einige sind reali-
titsbezogen, einige eingebildet oder neurotisch. Alle zusammen sind sie
aber kontraproduktiv. Sie paralysieren uns, machen uns zu Opfern. Und
indem sie unser Denken blockieren, steuern sie unseren natiirlichen kor-
perlichen Funktionsabliufen entgegen und zerriitten unsere produktiven
Verhaltensmuster.

Arger entsteht, wenn wir uns getiuscht oder hintergangen fiihlen. Ar-
ger entspricht dem Gefiihl, unfair behandelt worden zu sei, was mit ei-
nem Gefiihl von Verletztheit verbunden ist. Zumeist geht dies mit dem
Erleben eines nicht hinnehmbaren Verlustes einher, bei dem ein Mit-

4 nGekiirzte Fassung eines Vortrags im Hospitalhof Stuttgart vom 16.09.1993
(Ubersetzung: Michael Titze)
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mensch als Verursacher ausgemacht wurde. Dabei kann Arger zu einer
geistigen und physischen Lihmung fithren, zu einer wirklichen Machtlo-
sigkeit, die das Gefiithl des Verletztseins noch weiter verstirkt. Daraus
resultieren negative Auswirkungen auf die physische Gesundheit, die
tiber den tatsichlichen psychologischen Schaden weit hinausgehen kén-
nen. Untersuchungen haben gezeigt, dass es anlisslich eines plétzlichen,
intensiven Argers besonders bei Minnern zu einer dramatischen Steige-
rung von Herzattacken kommt. Dies ist auf eine temporire Minderung
der Leistungsfihigkeit des Herzmuskels zuriickzufiihren.

Depression resultiert aus dem Erleben eines unwiederbringlichen Ver-
lustes, dem der davon Betroffene ohnmichtig gegeniibersteht. Dies resul-
tiert in einem Gefiithl von Sinn- und Wertlosigkeit, das eine Tendenz zur
Chronifizierung besitzt.

Der Humor besitzt die Kraft, uns vor den destruktiven Auswirkungen
dieser negativen Emotionen zu schiitzen. Es ist sprichwértlich bekannt,
dass die Furcht dahinschwindet, ein Arger sich in Nichts auflésen kann
und Depressionen vergehen, wenn ein Mensch lachen kann.

Woher rithrt diese Kraft? Zunichst ist es ein spielerisches Element,
das der Humor hervorzubringen vermag. Der Bezugsrahmen des Spiels
schafft eine neuartige Perspektive. Ein Wandel in der Wahrnehmung rea-
ler Gegebenheiten erfolgt, so dass sich der Urteilsprozess radikal indern
kann. Der Zusammenhang von Ursache und Wirkung kann so klarer er-
kannt werden, was dann dazu fiithrt, dass sich die Absurditit der Furcht,
des Argers und der Depression wie von selbst offenbart. Mithilfe der
ironisierenden Kraft des Humors kénnen wird die scheinbaren Ursachen
dieser negativen Emotionen der Licherlichkeit preisgeben und zu der
Erkenntnis, dass alles relativ ist. Welch® ein Witz!

Der interpersonale Aspekt

Der Humor kann die Herstellung einer positiven Beziehung zwischen
Menschen fordern, auch wenn diese im Hinblick auf ithre Herkunft, Er-
ziehung, ihren Glauben oder ihre ideologische Orientierung unterschied-
lich sind. Ich bezeichne dies als die ,synergetische Funktion® des Hu-
mors. Die Synergie von Beziehungen ergibt sich aus dem gemeinsamen
Lachen heraus; sie stellt sich ein, wenn sich die Humorreaktion bei ver-
schiedenen Menschen gleichzeitig einstellt. So kommt es zum (Mit-) Tei-
len von Heiterkeit, zu einem affektiven Miteinandersein im Lachen, zu
einem mutuellen Geben und Nehmen spielerischen Vergniigens.
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Der korperliche Aspekt

Wir konnten in Laboruntersuchungen ermitteln, dass Heiterkeit und
Lachen zu einer positiven Beeinflussung der meisten der grofleren phy-
siologischen Systeme fithren. Dies bezieht sich auf die Muskulatur, die
Atmung, das Herz-Kreislauf-System, das Immunsystem, die inneren
Driisen sowie auf das Zentrale Nervensystem bzw. das Gehirn.

Antike buddhistische Gelehrte haben die Humorreaktion (= erhei-
terndes Lachen) in sechs Kategorien unterteilt. Die letzten drei dieser
Kategorien konnen gewiss als eine Totalreaktion angesechen werden, es
sind dies:

e das akzentuierte Lachen, mit betrichtlicher Lautstirke, verbun-
den mit Bewegungen des Kopfes, der Schultern und der Arme;

e lautes Gelichter, das Trinen in die Augen bringt;

e das briillende Gelichter mit unwillkiirlichen Bewegungen im gan-
zen Korper.

Die Physiologie des Lachens

Im Allgemeinen folgt ein intensives Lachen diesem Muster: Der Herz-
schlag steigt an, nicht selten ganz abrupt und manchmal sehr intensiv. Der
Blutdruck wird erhéht und der Kreislauf angeregt. Der Atemrhythmus
wird beschleunigt, die Linge der Dauer der Ausatmung wird gesteigert
und die Lungen werden wesentlich stirker durchliftet. Samtliche Mas-
keln, die mit der Humorreaktion in Verbindung stehen, werden aktiviert,
ganz in Entsprechung zu einer Aerobic-Ubung! Die Produktion
und/oder Zirkulation von Hormonen und Immunsubstanzen wird stimu-
liert. Das Gehbirn wird verstirkt mit Sauerstoff versorgt, was die kogniti-
ven Funktionen fordert.

Nach einer Periode der aktivierenden Stimulation folgt eine kurze
Entspannungsphase, in der sich die korperlichen Abliufe verlangsamen.
Jetzt werden auch die Verschlackungsprodukte des Stoffwechsels, speziell im
Muskelgewebe, abgebaut. Sie kennen sicher die Redewendung, dass je-
mand so herzhaft und ausdauernd lachte, bis er Seitenstechen bekam. Das
kommt daher, weil innerhalb der Muskulatur wihrend des Lachens be-
stimmte Stoffwechselchemikalien abgelagert wurden. Die Entspannungs-
phase macht die Entfernung dieser irritierenden Chemikalien mdoglich.
Auch das Herz bekommt nach seinem Schnellgang (eine ausgezeichnete
Konditionsiibung!) eine kurze Ruhepause.

Andere Korpersysteme werden in diese Entspannung allerdings nicht
einbezogen. Das Gehirn wird wihrend einer intensiven Humorreaktion
nicht ausgeblendet. Man fillt nicht in Schlaf, nachdem man ausgiebig
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gelacht hat. Die allgemeine Hormonproduktion kann wihrend der Ent-
spannungsphase verringert werden. Doch die Zirkulation gewisser Im-
munsubstanzen bleibt fiir Stunden gesteigert, nachdem ausgiebig gelacht
wurde. In einer von mir durchgefithrten Untersuchung beziiglich be-
stimmter Immunfunktionen zeigte sich, dass noch 24 Stunden nach der
experimentellen Humoriibung eine erhthte Immunfunktion bestand.

Aus diesen Untersuchungsergebnissen lassen sich viele Schlussfolge-
rungen fiir die korperliche Gesundheit ziehen. So bekommt das Herz eine
gute Konditionsiibung, ohne dass die Gefahr von Herzattacken so grof§
wire wie bei entsprechenden sportlichen Ubungen. Uberhaupt ist die
Gefahr von Herzattacken wihrend eines intensiven Lachens duflerst ge-
ring — obwohl es sich dabei um eine intensive Aktivierung korperlicher
Funktionsabliufe handelt. So wird der Blutkreislauf aufgrund des be-
schleunigten Herzschlags und des erhéhten Blutdrucks intensiviert. Al-
lerdings ist irgendein unbekannter ,Sparsamkeitsfaktor am Werk: Beim
briillenden Lachen kommt es nimlich zuweilen zu abrupten, manchmal
sehr intensiven Erhéhungen des Blutdrucks, und dennoch sind in diesem
Zusammenhang keine Hirnschlige zu befiirchten.

Nicht zuletzt wird die Atmung wihrend eines intensiven Lachens ver-
bessert. Das normale Ein- und Ausatmen bezeichnet man als wellenfor-
miges Atmen. Dabei verbleibt gewohnlich ein kleines Luftvolumen in der
Lunge, das als ,Restluft“ bezeichnet wird. Da diese Restluft iiber einen
lingeren Zeitraum nicht ausgetauscht wird, reichert sie sich mit Schad-
stoffen (Kohlendioxyd und Wasserdampf) an. Das ist fiir den betreffen-
den Menschen von Nachteil, denn der Restluft mangelt es dadurch an
Sauerstoff, und der Wasserdampf bildet einen giinstigen Nihrboden fiir
bakterielle Mikroben. Beim intensiven Lachen werden die Lungenfliigel
so durchliiftet, dass die Restluft schnell komplett ausgetauscht wird. (Die
Atemtherapie versucht teilweise den gleichen therapeutischen Effekt zu
erzielen!)

Lachen ist gesund!

In der ganzen zivilisierten Welt ist sprichwortlich bekannt, dass Gesund-
heit durch Ubung geférdert wird. Mittlerweile gibt es iiberall gesund-
heitsbewusste Menschen, die Leibesiibungen betreiben und ihr Herz und
ithre Muskulatur trainieren. Das Lachen kann fiir den gleichen Zweck
genutzt werden: Es ist eine Leibesiibung mit dem Zuckerguss des Amii-
sements. Wir erinnern uns: Beim briillenden Lachen werden die Muskeln
im gesamten Korperbereich aktiviert. Doch schon bei einem kleinen Li-
cheln werden auch die Muskeln im Bereich des Gesichts, der Kopthaut,
des Nackens, der Lippen, der Augen, zuweilen sogar der Schultern akti-
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viert. Noch wissen wir nicht, wie viele Kalorien beim Lachen verbraucht
werden. Aber wir wissen, dass die Temperatur der Hautoberfliche erhéht
wird und dass wir schwitzen, wihrend wir lachen. Somit entspricht das
Lachen einer Aerobic—Ubung, bei der fast alle mitmachen kénnen, selbst
diejenigen, die in Rollstiihlen sitzen miissen oder unter sonstigen korper-
lichen Behinderungen leiden. Ich habe untersucht, in welcher Weise ein
intensives Lachen die Herztitigkeit im Vergleich zu Leibesiibungen be-
einflusst. Das Ergebnis: Ein gewohnliches Alltagslachen — sagen wir 100
Lacher pro Tag — regt die Herzaktivitit dhnlich an wie 10 Minuten Ru-
dern.

Die Immunstimulation hat Auswirkungen auf viele Gesundheitspara-
meter. Ich denke an die Immunabwehr der riesigen Anzahl von Mikroor-
ganismen bei infektiosen Krankheiten. Wir koénnen in diese Uberlegun-
gen auch die verschiedenen Krebsarten mit einbeziehen. Immununtersu-
chungen, die von Gelotologen durchgefithrt wurden, belegen iiberzeu-
gend, dass die Immunabwehr durch Lachen stimuliert wird. Diese Stimu-
lation bezieht sich sowohl auf chemische Substanzen (Antikérper) als
auch auf zellulire Komponenten (weifle Blutzellen, Leukozyten). Wie
schon erwihnt, hilt der positive Effekt dieser Stimulation in gewissen
Fillen iiber Stunden an.

(Foto © Congress Center Basel)
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