Visst kan man skratta sig frisk. Det me-
nar i alla fall Lars-Eric Unestdhl, psyko-
log och skrattforskare fran Orebro.

Tillh6r du de mianniskor som
kan sla ut ett riktigt flatskratt
nir som helst och var som helst?
Och utan att bry dig det minsta
om vad din omgivning anser om
ditt flabbande?

Da ir det bara att gratulera.
For enligt senaste arens forsk-
ning har det visat sig att glada
och humoristiska mainniskor
mar bittre dn andra. Den sin-
nesstimmning vi gar och bér pa
péaverkar nimligen kroppens
satt att arbeta med problem.

U Det menar psykologen och fors-
karen Lars-Eric Unestahl som till-
sammans med kollegan Staffan
Schmidt inom kort kommer ut med
boken Skrattandets vérld.

— Vi vet av tidigare forskningsre-
sultat att kroppens immunférsvar
fungerar battre hos manniskor som
bar pa en god sinnesstdmning. Och vi
vet ocksa att det finns en 6kad risk
for sjukdom nér vi ar deprimerade,
berattar Lars-Eric Unestahl.

Intresset att anvdnda humor och
skratt inom psykoterapin och medi-
cinsk behandling kom inte igang i
nagon stoérre utstriackning foérran i

Forskare i n Kk

Skrattet

kan ra
din halsa

slutet av sjuttiotalet. Det vetenskapli-
ga studiet av skrattet kom att kallas
gelotologi - eller laran om skrattet.

Skrattade sig frisk
Upprinnelsen var den amerikan-
ske journalisten Norman Cousins
som av lakare blev férklarad obotligt
sjuk. Han fick radet att lamna sjuk-
huset och ha det sa roligt han kunde
den sista tiden han hade kvar i livet.
skrattade at
elandet. Tillbringade flera timmar

Norman Cousins

framfor teven dar han tittade pa He-
lan och Halvan och andra komiker.
Och enligt egen utsago skrattade han
sig frisk.

Han fann namligen att skrattet
inte bara gjorde att sméartan férsvann
nar han skrattade. Utan ocksa att om
han skrattade i tio minuter fé6rsvann
smértan i tva timmar. Norman upp-
tackte ocksa att varje skrattperiod
orsakade en minskning av hans in-
flammation och att effekten var ku-
mulativ,
stahl.

- Skrattbehandling ar darfér av

berattar Lars-Eric Une-

stort intresse. Inte bara vid kronisk
smarta utan ocksa vad det galler reu-
matism, gikt eller vid rehabilitering
av skador.

Fallet med journalisten som skrat-
tade sig frisk blev mycket uppmérk-

sammat. Det ledde till att en rad av
behandlingsprogram med ingridien-
ser av humor boérjade komma igang.
Dessutom inrattades flera sa kallade
humor-rum pa flera sjukhem i USA.
[ dessa humor-rum kunde patienter-
na se roliga teve-program, video,
lasa roliga bocker eller lyssna till hu-
moristiska foredragshallare.

- Det har ar en sak jag hoppas
mycket pa &ven i Sverige. Man skulle
kunna tanka sig att inratta humor-
rum pa forsok vid nagra privata sjuk-
hem, menar Lars-Eric Unestahl.

Inte sa enkelt

Ar det nu sa enkelt som det later.
Att skratta sig frisk?

- Nej, naturligtvis inte. Det finns
former av nedstdmdhet som kan f6-
rebyggas genom mera humor i tillva-
ron. Men manga depressioner ar sa
svara att det ar omaojligt att skratta
sig fri fran dom.

Men om man kan skapa distrak-
tion fran oro och negativa tankar
kan skrattet paverka stress, angest
och vissa depressioner.

- Det ar namligen en gammal
medicinsk erfarenhet att lyckliga och
glada patienter svarar battre pa be-
handling och tillfrisknar snabbare
an gladjelésa och klagande patien-
ter.
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n vi inte skrattade skulle vi ma mycket sdmre &n vad vigér. Forskare menar till och med att skolfr/ska personer lever ett
skare liv &n andra. | den nya boken "Skrattandets vérld" far vi veta mer om skratt och hélsa.

Lars-Eric Unestahl vill garna po-
igtera att det viktiga ar inte hur
an har det i livet utan hur man tar
< Det vill saga - hur man tolkar
indelsernai vardagdlivet. De man-
skor som har en negativ bild av sig
ilva har ocksa en formaga att tolka
.t mesta runt omkring sig pa ett ne-
tivt sitt. H&r handlar det om att
dra pa attityder. Och se och forsta
illnaden pd misslyckande och
i
En braidrottsman har exempelvis
te bara en béttre sjdlvbild och kon-
ntrationsformaga jamfort  med
mre idrottsman. Han reagerar ock-
annorlunda pa misstag och miss-
ak u’den.
s& har ligger det till, enligt Lars-
-c Unestahl:
- En braidrottsman ser ett miss-
; Som nagot positivt. Nagot man
nlaraav for framtiden. En sdmre
i
h misslyckanden som undantag

an nagot  sm typisk orjut he-nom. Hanreaerar negelvt pamis
en och dess reaktioner foder stan-
™. misstag.

veckla humorn

Flera undersobkningar visar att de
!

som har latt for att skratta. Skratt
ju som bekant smittsamt och dér-
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for far man latt andra med sig och
stamningen blir avslappnad och po-
Sitiv.

- Om du sétter upp malet att ut-
veckla din halsa, att ma béattre for
varje dag, sa bor en salvklar del av
detta vara att utveckla din humor.
Och det maste omfatta bade utveck-
lingen av den humoristiskainstall-
ningen och formagan att skratta, me-
nar Lars-Eric Unestahl.

Mjligen hittar du ménniskor i din
bekantskapskrets som du aldrig har
sett skratta ndgon gang. Och det kan
bero padig séalv, dem eller paden
situation under vilken ni umgés. En
sak &r i varjefall saker. Aven dessa
manniskor har ndgon gang skrattat i
sitt liv.

De & helt enkelt inte sd humorfria
som de ser ut att vara.

- Vi har alla skrattat som barn.
Aven dom som sillan eller aldrig
drar p& munnen efter tjugoarsaldern,
intygar Lars-Eric Unestahl, och fort-
satter:

- Det ar tragiskt att barnets for-
maga till skratt och gladje mi nskar
och ibland férsvinner vid 6vergang-
en till vuxenvarlden. P4 samma satt
ar det med manga sa kallade barndli-
ga egenskaper, som formagan til |
avslappning och fantasi. Och det ar
vi vuxna som far ta pa oss skulden till
detta.

| Sverige har vi en tendens att se pa
det "barnsliga’ som négot omoget.
N&got som inte passar in i vuxen-
vérlden. Och det &r fel, anser Lars-
Eric.

At helvete ...

— Omvi i storre utstrackning
kunde ta med oss barnens positiva Si-
dor upp i vuxenvarlden, sa skulle vi
pa manga sétt bade prestera mer och
ma béttre som vuxna. Dom flesta av
0ss gar ju omkring och tror att man
inte kan vara seriés och rolig pa sam-
ma gang. Och det maste vi andra pa.

Men alla & naturligtvis inte dver-
ens om att det hdr med humor och
hélsa ar ndgot att ta pa allvar. Psyko-
terapeut Greemwald tréffade en
gang pa g uttiotalet den humanisti-
ska psykoterapins fader, Carl Ro-
gers, som var helt ofijrsté’lendefbr hu-
morns betydelse i terapin.

Greewald beréttar:

"Jag satt bredvid Carl Rogers och
rékade namna att jag tyckte psykote-
rapi borde vararolig. Jag sag hur han
blev alldelesréd i ansiktet varpa han
utbrast: Jag anser det &r ett hart arbe~
te och om du tycker att det ar rollgt A
kan du dra t helvete ..
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