,Verlasse den Patienten immer mit einem Licheln.“

Stefan Héppner

Liebe Kollegen, wie lhr gleich lesen werdet, haben
diese folgenden Zeilen mit dem Lachen zu tun. Sie
sind entstanden bei der Vorbereitung auf den Kurs
Craniale Manipulation in der Auseinandersetzung
und Zusammensetzung mit dem Os zygomaticum.
Meine Sicht der Dinge muss dabei nicht die richtige
sein. Euch wiinsche ich ein Lacheln beim Lesen.
Sollte es nicht klappen, kénnt Ihr die Arme (iber den
Kopf nehmen, euren Mund spitzen, euch 1 Minute
vor einen Spiegel stellen und dabei die Mundwinkel
hochziehen, mal sehen was passiert.

Von John Upledger habe ich den Satz: ,Verlasse
den Patienten immer mit einem L&cheln.*

.Lache, und die Welt lacht mit dir; weine, und du
weinst allein.”

Lé&cheln offnet Tlr und Herzen. Wer viel lacht und
l&chelt, ist meistens mit sich selbst zufrieden, und
wer mit sich zufrieden ist, hat immer Grund seiner
Heiterkeit freien Lauf zu lassen. Das wirkt sich auf
den Kreislauf aus, auf ein positives Selbstbefinden,
Einflisse von auflen lassen sich leichter ertragen,
die Arbeit geht einem besser von der Hand.
.L&cheln ist wie ein Fenster, durch das man sieht,
ob das Herz zu Hause ist."

Lachen dient der Regulation des Gespréchverlaufs.
Hé&ufig signalisiert jemand auf diese Weise, dass er
ausgeredet hat. Lachen dient auch der Interpretati-
on. Es veréndert die Bedeutung dessen, was man
unmittelbar vorher gesagt hat. L&cheln als inneres
Joggen. Die Freisetzung von Endorphinen wird sti-
muliert. Stresshormone wie Cortisol und Adrenalin
werden verringert. Lacheln ist ein Gegengewicht zur
Spannung. Zum Lachen gehért Unbefangenheit,
viele Erwachsene sind zu kontrolliert dazu. Men-

schen, die l&cheln wirken angenehmer, attraktiv,
tlichtig und aufrichtig. ,Lacheln ist die eleganteste
Art seinem Gegner die Z&hne zu zeigen.*

Mit dem Lé&cheln I6st sich das Seelische aus dem
Korper los und &ffnet sich nach auRen in der Aus-
atmung.

Lachen ist ein medizinischer Zustand, das Kurzzeit-
gedachtnis kann sich erholen.

Lachen dampft den Schmerz. Lachen entkrampft,
baut Stresshormone ab und stimuliert das Immun-
system.

Lachen ist universelles Signal fiir Freundlichkeit.
Flirten ein angeborenes Bewegungsmuster (lcheln,
Zahne zeigen, verschamtes Senken der Augen,
kurzes Abwenden).

Wer andere zum Lachen bringt, muss ernst genom-
men werden, das wissen alle Machthaber.

In meiner Praxis beobachte ich bei Patienten mit
Restriktionen im Thorax, z. B. Energiezysten oder
Thorakotomien, dass, wenn sie lachen méchten, sie
erst die Mundwinkel iber die Mm. Depressor angu-
li oris nach unten ziehen und sich der M. mentalis
anspannt (manchmal sogar sich darauf Schweif3-
perlen absondern) und die Lippen sich aufeinander
presssen, bevor die Mundwinkel sich nach oben
bewegen. So als wiirden diese Patienten kurz den
Kontakt zur Restriktion suchen mit der Hilfe von ge-
richteter Anspannung.

Veréndern sich die Restriktionen oder I16sen sie
sich auf, gehen beim Lachen die Mundwinkel wie-
der direkt nach oben. So ist es mir oft méglich iiber
die Mimik des Patienten beim Lachen visuell auf
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sein Wohlbefinden zu schlieRen. Zusatzlich zu dem
kindsthetischen afferenten Sinn, den wir in der Cra-
niosacral Therapie besonders ausbilden.

Beim Lachen geht das Gesicht in die Breite. Es
kommt zur Dehnung des Mundes mit gedffneten
und geschlossenen Lippen, wéhrend die Mund-
winkel gleichzeitig nach oben rutschen. Die Augen-
brauen dehnen sich. Sklera, Iris + Pupille erfiillen
sich mit Glanz.

Das Gesicht legt sich in Falten. Die Nasenlécher
weiten sich. Der Hals biegt sich und die Augen
schliefen sich. Die Lidspalte wird verkleinert, es
entstehen die Faltchen um die Augenldcher, die so-
genannten KrahenfiiRe. Nasenlécher sind offen.
Die M. zygomaticii ziehen den Mund nach oben (le-
gen dabei die Zahne des Oberkiefers frei) und sor-
gen fiir den typischen Ausdruck, so dass wir sogar
Trénen lachen kénnen.

Der M. zygomaticus major in Verbindung mit dem
M. orbicularis occuli sind fiir den Ausdruck unseres
Vergnlgens zustdndig. Der M. risorius erzeugt
neckische Lachgriibchen. Die Wangen schwellen
an. Die Nasolabialfalte bekommt einen geschwun-
generen Verlauf.

Beim Lachen kommt es zu einer 3 — 4-fach héheren
O%-Aufnahme und es fordert die Kommunikation.
Ungeféhr 300 Muskeln arbeiten in konvulsivischen
Zuckungen.

Endorphine werden freigesetzt. Das ist gut gegen
Bluthochdruck und gegen Herzinfarkt.

Beim Lachen sind die Augen meist klarer und se-
hen freier in die Welt, die Blutzirkulation wird an-
geregt, die Wangen réten sich, der Stoffwechsel ist
beschleunigt, der Mund steht offen. Dadurch, dass
die BlutgefaRe sich weiten, wird auch das Herz
mehr mit Sauerstoff versorgt.

Ein Normalbiirger lacht im Schnitt 20 x am Tag.
Kinder lachen 10 x mehr.

Depressive lachen wenig bis nie.

Bei einem Witz zwinkert man noch mit den Lidern
eines Auges ganz kurz.

Babys fangen im 3.—4. Monat an zu lachen. Man-
che lachen schon in der Gebarmutter.

Auch bei schwerer Aphasie behalten die Patienten
die Fahigkeit des Lachens.

Manner lachen mit 280 Schwingungen pro Minute.
Frauen sogar mit 500 Schwingungen pro Minute.
Beim Lachen stiirmt die Atemluft stoRweise mit 100
km/h aus dem Mund heraus.

Wenn wir lachen blockieren wir mehrfach hinter-
einander das Ausstrémen der Luft, durch glottale
Verschlusslaute wie Ha und Hi.

Das Zwerchfell hipft und kraftigt sich mit den
Bauchmuskeln. Das Herz schiégt schnell.

Die Pupillen werden groR. Die Fingerkuppen werden
feucht. Brustmuskeln, Unterleib, Hals und Riicken
geraten in Bewegung. Beim fréhlichen Lachen
werden Stoffe der kdrpereigenen Immunabwehr
ausgeschlittet. Lachen ist ansteckend wie Ekel und
Trauergefiihle.

2 Sekunden und 7 schnelle Hahaha's dauert in der
Regel ein Lacher, ein Briiller.

Dabei erreichen Manner Sopranhéhe, Frauen sogar
die doppelte Hohe einer Sopranistin. Ein Lacher ist
nie gemischt, entweder ist es ein HaHaHa oder ein
HoHoHo oder ein HiHiHi.

* 3 kérperliche Lach-Grundtypen:
« das singende Lachen
o das schnaufende Lachen mit Ténen,
die durch die Nase ausgestoRen werden
* das grunzende Lachen

Den Z&hnen kommt beim Lécheln natiirlich ein be-
sonderer Stellenwert zu; sowoh! durch ihre Form,
als auch durch ihren Wuchs und ihr Verhaltnis zu-
einander.

Man versucht beim Lachen den Mund zu verbergen,
wenn man von Zahnléchern und Mundgeruch weif3.



+ Gequaltes Lacheln (auf dem Zahnarztstuhl),
Lippen bleiben geschlossen, Maskengesicht

« Veréchtliches Lachen (von Snobs)

« Hofliches Lacheln (Mona Lisa)

« Konversationsléacheln (als Ersatz fiir ,mmh®)

o Flirtendes Lacheln

« Verlegenes Lacheln

« Mitleidiges Lacheln

« Mildes Lé&cheln

o Lauthals lachen

« Fiihrungspersonen machen Witze auf Kosten
der Untergebenen, die dann eifrig dartiber
lachen

« Kunstliches Lacheln (Notlacheln, Hypersozi-
ales starres Lécheln)

« Einwilligendes Lacheln

« Paralinguale Zeichen, Als Zuhdrer Antwort ein
,Lacheln*

« Ein unechtes Lacheln beginnt schneller und
das Verhaltnis von Dauer und Intensitat
stimmt nicht. Beim aufgesetzten L&cheln sind
nur die Risoriusmuskeln beteiligt, die den
Mund zur Seite, aber nicht nach oben ziehen.

Lacheln oder Lachen erkennen wir schneller und
aus groRerer Entfernung (von bis zu 90 m), als
jeden anderen mimischen Gefiihlsausdruck. Ein
Kommunikationsmodus, meist oberflachlich und
vertrauensbildend.

Es ist die Erfahrung von unseren sprachlosen ho-
miniden Vorfahren: ,Ich will dir nichts Béses.” Das
soziale L&cheln gibt es nur beim Menschen, um
Bindungen zu festigen.

Lachen und Géhnen wirkt ansteckend auf andere.
Daher sind Sitcoms mit Lachen unterlegt.

Lautes ungeziigeltes Lachen wird bei Geisteskran-
ken als Zwangsmimik beobachtet. Patienten koén-
nen nicht anders (Charomanie). Im 18. Jahrhundert
ging man davon aus, dass Adam und Eva im Para-
dies auch nicht gelacht haben. Den Ménchen war
das Lachen lange Zeit als unansténdig untersagt.
Es hieR, es ignoriere den Schmerz des Herrn.

Der lachende Mensch ist stets ein kritischer
Mensch, der vor Autorititen nicht kuscht, der Wahr-
heiten nicht einfach gelten I&sst, der an Grundsat-
zen zweifelt, indem er sich dartiber lustig macht.

Bsp.: Viktor Frank war Mediziner und Psychiater
und war Gefangener in Auschwitz.

Er sagte: ,Humor sind die Waffen der Seele im Kopf
um die Selbsterhaltung.”

Humor als Geisteshaltung hilft, die Widrigkeiten der
Welt zu ertragen.

_Das leidendste Tier auf Erden erfand sich das
Lachen.” Nietzsche

Zum Abschluss ein Gedicht tiber den Wert des
Lé&chelns:

,Suche nicht nach Schénheit; sie ist trigerisch.
Suche nicht nach Reichtum; er ist vergénglich.
Suche jemanden, der dich zum L&cheln bringt,
denn es braucht nur ein L&cheln,
um einen scheinbar dunklen Tag zu erhellen.
Finde denjenigen,
der dein Herz zum Lé&cheln bringt.”
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