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Lachen kann nun
auch erlernt werden

Von der heilenden Wirkung des Lachens sind
viele Therapeuten iiberzeugt. Das Lach- und
AtermForum Austria will nun ein Netz von
Lach- und Atemblubs iiber Osterreich ziehen
und bietet eine Aushildung zum Lachirainer
und -therapeuten an.

Julta Berger

Dass Lachen gesund und .die
beste Medizin® ist, weil der
Volksmund schon lange. Die
Gelotologie, die Wissenschaft
vom Lachen, ist jedoch eine
junge. Noch jlinger sind Aus-
und Weiterhildung zum Lach-
trainer oder zur Lachthera-
peutin.

Seit der indische Arzt Ma-
dan Kataria 19495 in sinem
Park von Bombay das Lach-
Yoga erfand, ist das Lachen
eine ernsthafte Angelegenheit
geworden. Seminare, Work-
shops, Kongresse, ja sogar
Welt-Lachtage sind dem La-
chen und seiner hetllenden
Wirkung gewidmel. Weltweit

[rﬂl:gun «Laughter-Club-Mem-
wirs” in 2500 Lachgruppen re-
gelmibip ihr Zwerchfell; beim
Welt-Lachtag in Kopenhagen
trafen sich vor drei Jahren
iiber 10,000 Lachbegeisterte.
In Osterreich ist die Lachge-
meinde noch eine dberschau-
bare. Das in Hohenems/Vor-
arlberg gegriindete Lach- und
AtemForum Austria will nun
ein Netz von Lach- und Atem-
klubs iiber Osterreich ziehen
Dessen Leiter Peter Cubasch,
Psycho- und Atemtherapeut
und Dozent am Mozarteum,
hat das Lachen bei Madan Ka-
taria gelernt. Fir Cubasch, der
sich der europdischen Tradi-
tion des Atemtrainings wver-
pilichtet fahlt, ist das Lachen

Jdie  einfachste Art, das
Zwerchfell zu bafreien und so
ganz automatisch das richtige
Atmen zu lermnen®. In seinem
Atemhaus, einem Seminar-
zentrum in Hohenems, histet
der Lehrtherapeut die Aushil-
dung zum Lach- und Atem-
trainer fir jeden Mann und je-
de Frau an. Die berufsbeglei-
tende Weiterbildung zur Lach-
und Atemtherapeutin ist Men-
schem mit psychologischer,
pidagogischer oder medizini-
scher Aushildung vorbehal-
ten.

Jeder kann das Lachen we-
cken. Wolfgang Kéb, Masseur,
macht die Aushildung, weil
ich die Frohlichkeit im Men-
schen wecken michte®. Der
frithere Krankenpfleger . hat
immer zchon an tllir heilsame
Kraft des Lachens gegl
Jetzt holt er sich mit de
naren den theorstischen Hin-
tergrund.

Problemliiser Lachen

Regine Schm, gelernte Er-
zicherin, ist bereits zertifizier-
te Trainerin. Sie will ihre
Lach- und Atemerfahrungen
im heilpidagogischen Bereich
weitergeben. (Durch regel
figes Lachen kann man sich
von Problemen besser lGsen.
Eine Erfahrung. die fiir Be-
treuende und Pflegende be-
sonders wichtig ist.”

In zwei Blocken zu jewsils
fiinf Tagen werden den zu-
kiinftigen Trainerinnen und
Trainern freie und strukto-
rierte Lachubungen vermittelt
und Atem-. Stimm- und Bewo-
gungsibungen trainierl. Psy-
chologisches und medizini-
schies Baslswissen bilden den
theoretischen  Hintergrund
Die berufsbegleitende Aushil-
dung zum Atem- und Lachthe-

rapeuten dauert mit 16 Tagen
[vier Viererblocks) etwas lin-
or. Peter Cubasch:
i‘ml’ der Weiterbildu
die Wirkung der Lach- und
Atemtherapie am eigenen Lei-
bur erfahrbar und im Sinne von
Kompetenzerweitorung,  per-
sinlichem Wachstum wund
gigener  Psychohygiene  er-
lebt,” Keineswegs gehe os da-
rum, Probleme wegzula-
chen®, sondem einen Beitrag

zur Prophylaxe zu leisten. Cu-
hasch: _Beim Lachen stoppt
der Kirper das Stress bildende
Adrenalin_ und  produziert
stattdessen Endorphine, die so
genannten  Glickshormone,®
Was Bewegungsmuffel beson-
ders freven wird: . Zehn Minu-
ten Lachen haben den glei-
chen Wert wie eine Stunde
Josmen.® Peter Cubasch zitiert
ein weitores Ergobnis aus der
Lachforschung: .Eine Minute

Lachen wirkl pbenso  erfri-
schend wie 45 Minuten Ent-
spannungstraining.”

Madan Kataria, Meister des
Lach-Yoga, wird im nichsten
Monat Workshops und Lach-
vortriage in Osterreich abhal-
ten: am 8. Mai in Wien und am
16, Mai in Bregenz,

pEr Stasparn Webtipp:
www.lafaat
www, lach-yoga.at
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