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Nichts zu lachen? Warum man es
trotzdem tun sollte

»Lachen ist die beste Medizin®:
So lautet ein bekanntes Sprich-
wort. Doch ist es wirklich so ein-
fach - was fir einen Unterschied
macht Lachen schon? Und wie
soll man sich iiberhaupt dazu
durchringen, wenn die Umstén-
de gerade wenig Anlass zur Freu-
de bieten?

Tatséchlich hat Lachen nach-
weislich positive Effekte auf Psy-
che und Gesundheit. ,Gerade im
Alltag und in schwierigen Zeiten
diirfen wir uns immer wieder be-
wusst fiir das Lachen entschei-
den’, sagt Inge Fechter, die zerti-
fizierte Lachyoga-Trainerin ist.

Dabei gehe es nicht darum,
»dass man Dinge weglacht oder
durch dierosarote Brille betrach-
tet”. Eher darum, die Perspektive
zu wechseln und sich die positi-
ven Effekte des Lachens gezielt
zunutze zu machen.

Was im Korper passiert,
wenn wir lachen

Egal, ob spontanes oder absicht-

liches Lachen: Im Korper stofit

das so einiges an, so Fechter. Was
dabei passiert:

e Der Korper schiittet mehr
Gliickshormone und weniger
Stresshormone aus

¢ Er bekommt mehr Sauerstoff

e Das  Herz-Kreislauf-System
wird aktiviert

e Das Immunsystem wird ge-
starkt

e Zahlreiche Muskeln kommen
in Schwingung und entspan-
nen sich dadurch
»Wenn wir lachen, werden be-

sonders die Gehirnbereiche akti-

viert, die fiir Kreativitat und In-
tuition zustdndig sind®, so Fech-

Esist vielleicht nicht das Erste, das
einem bei einer Trennung in den
Sinn kommt: Doch bei gemeinsa-
men Versicherungsvertrigen
kann sich der Schutz 4ndern -
und einer von beiden steht am En-
de schlimmstenfalls unwissent-
lich ohne diese Absicherung da.

Deshalb gehoren die Vertrage
auf den Priifstand, wenn Paare
sich scheidenlassen oder ihre ein-
getragene Lebenspartnerschaft
autheben. Darauf weist der Bund
der Versicherten (BdV) hin. Eine
zentrale Frage ist: Enthélt der
Vertrag Regelungen, die den Ver-
sicherungsschutz in so einem Fall
verdndern?

Bei gemeinsamen Versiche-
rungsvertrdgen muss man Kkliren,
wer sie iibernehmen oder auch

«uckmal, das Vilde it Iutig!»:

ter. Wer viel lacht, ist dabei oft
selbstwirksamer und handlungs-
fahiger, weil er eine gewisse Dis-
tanz zu dem entwickelt, was ihn
runterzieht.

Schon ein Lacheln kann
Unterschied machen

Deshalb ist Lachen in unerfreuli-
chen Situationen nicht nur er-
laubt, sondern sogar ausdriick-
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lich erwiinscht, findet Fechter.
»Natiirlich sind wir zuerst mit
anderen Emotionen beschaftigt.
Aber wir konnen uns jederzeit
sagen, ich schaue mal von der an-
deren Seite hin: Was bringt es
mir, wenn ich mit einem gebro-
chenen Bein das Lachen kom-
plett verliere?”; so die Lachyoga-
Trainerin.

Man muss ja auch nicht gleich

Gemeinsam lacht es sich am besten.
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lauthals losprusten: ,,Ein sanftes
Lacheln, ein  beruhigendes
Schmunzeln, all das hat eine
Wirkung®. Denn was der Korper
tut, sendet Signale ans Gehirn.
Beim Lacheln beispielsweise: Al-
les ist halb so schlimm, wir kon-
nen uns entspannen. ,,Zwei Mi-
nuten Licheln reichen schon
aus, damit man sich besser
fithlt.

Nach Trennung unbedingt
Versicherungen priifen

fortfihren mochte. Ist nur einer
der Partner im Versicherungs-
schein genannt, hat derjenige es
einfach: Er oder sie kann die Police
weiterfithren. Der andere muss
sich im Zweifel eine neue besorgen.

Warum die Priifung wichtig ist

Ein Beispiel ist die Privathaft-
pflichtversicherung, die als un-
verzichtbar gilt, weil sie vor exis-
tenzbedrohenden Kosten schiitzt,
wenn man Schuld an schweren
Schiden anderer hat.

Ehepartner seien oftmals ohne
konkrete Nennung mitversichert,
erlautert der BdV. Bei Unverhei-
rateten ist es demnach so, dass der
Versicherungsnehmer die Part-
nerin oder den Partner dem Ver-
sicherer melden muss, damit sie

oder er ebenfalls abgesichert ist.
Aber egal, in welcher Konstella-
tion: Spitestens, wenn die Tren-
nung durch einen Auszug auch
raumlich wird, erlischt der Schutz
fiir die mitversicherte Person oft.
Das muss man priifen und sich
gegebenenfalls schnellstmoglich
um eine eigene Police kiimmern.

Ehe-Aus: Schon vor der
Priifung Vertrage anschauen

Verheirateten rat die Stiftung Wa-
rentest, nach einer Trennung
nicht erst zu warten, bis die Schei-
dung durch ist. ,Fangen Sie mog-
lichst friith an, Thre Policen neu zu
ordnen.“ Das kann neben der Pri-
vathaftpflicht-Police etwa auch
fir die Kranken- und die Kfz-
Versicherung gelten. (dpa)

Lachen schafft Verbindung
Auch der soziale Aspekt des La-
chens ist duflerst wertvoll fiir die
Psyche. Denn wer lacht, steckt
oft andere damit an. ,,Unsere Ge-
sellschaft braucht dieses positive
Miteinander*, sagt Inge Fechter.
Lachen schaffe Ndhe und Ver-
trauen ins Umfeld. Und wer we-
niger einsam ist, sei psychisch
stabiler.

Fechters Tipp lautet daher:
Schenken Sie sich ,Verabredun-
gen mit dem Lachen® Das heifit,
suchen Sie Gelegenheiten, Dinge
mit anderen Menschen gemein-
sam zu machen, ob Kurse, Feste,
Aktivititen im Verein oder eine
regelméflige Verabredung zum
Kaffee mit einer Nachbarin.

Lacheln und Lachen zur
Routine machen

Doch Verabredungen mit dem
Lachen funktionieren auch al-
lein. Beim morgendlichen Fer-
tigmachen vor dem Spiegel etwa:
»Man kann da miesepetrig ste-
hen - oder man kann sagen, ich
schaue mich bewusst an und
lachle mir mal zu® so Fechter.
Kleine Reminder konnen helfen,
eine Léchel- oder Lach-Routine
zu entwickeln, etwa Post-its mit
einem Smiley am Spiegel oder
am Laptop.

Wichtig: bei psychischen Er-
krankungen wie Depressionen ist
es natiirlich nicht damit getan,
sich zum Lécheln zu zwingen. ,,Er-
krankungen gehéren immer in die
Hinde von Arzten, Psychologen
und Therapeuten’, sagt Inge Fech-
ter. Lachen, auch Lachyoga, konne
man in diesen Fallen ergédnzend
oder préventiv nutzen. (dpa)

Bei einer Trennung sollten Ex-Partner moéglichst frith anfangen,

ihre Policen neu zu ordnen.
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