Ein Lacheln befreit Korper und Seele

Vielen Erwachsenen ist das Lachen vergangen - aber es lasst sich lernen ...
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Hohenems (VIN) Als
Kinder haben wir etwa 400
Mal am Tag iiber alles
Migliche gelacht. Erwach-
sen geworden huscht uns
im Durchschnitt héchstens
15 Mal ein Liécheln iibers
Gesicht. Dabei ist Lachen
so gesund. Doch keine
Sorge. Lachen kann man
wieder lernen. Einer, der
jeden ohne Schwierigkei-
ten zum Lachen bringt, ist
Peter Cubasch.

Wenn er jeden Finger sei-
ner Faust einzeln &ffnet und
dabei ein lautes ,haha* und
L~hoho' erklingen lidsst, bleibt
kein Auge trocken. Der Bann
bricht. Einfach so. Lachen
ohne Grund, ohne Witz und
ohne Komik - und doch so
unheimlich wohltuend. Das
ist nur ein Beispiel. In den
.Lachstunden®, die Peter Cu-
basch in seinem , Atemhaus®
in Hohenems anbietet, kénnen
ernste Zeitgenossen noch viel
mehr lernen. Dass Lachen
gin Grundbediirfnis des Men-

* entdecken®,
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Kinder haben das Lachen noch nht veﬁe..

schen und sehr ansteckend ist
und dass man so hiufig wie
nur moglich lachen sollte.

Heitere Bewegung

~Wer sich ldnger auf das
Lachen einlidsst, wird bald
einen tieferen Sinn darin
verspricht der
Psychotherapeut und Dozent
am Mozarteum in Salzburg
mit verklirtem Licheln. Mit
Hokuspokus hat das alles
nichts zu tun. Lachen ist so

® Lachen gegen Siress und
Verspannungen: Beim La-
chen werden im Kérper des
Menschen etwa 300 Muskeln
aktiviert.

® Lachen stirkt das Im-
munsystem:; Bei lachenden
Personen - steigt die Pro-

Was das Lachen alles kann

Vielfdltige positive Wirkungen

duktion von korpereigenen
Abwehrstoffen.

® Lachen lindert Schmer-
zen: das belegen Studien.

® Lachen unterstiitzt die
Verdauung und regt den
Kreislanf an: Durch die
intensive Lachatmung wer-

(Folo: Mohe)

alt wie die Menschheit. Eine
wirkliche Lachbewegung,
die unter dem Namen , Lach-
Yoga" bekannt geworden ist,
gibt es jedoch erst seit acht
Jahren.

Begriindet hat sie der indi-
sche Arzt Dr. Mandan Katari.
In einem Park in Bombay
tiberredete er eine Gruppe
von Spaziergingern, mit ihm
zu lachen. Zuerst probierten
sie es mit Witzen. Ohne Er-
folg. SchlieBlich versuchte

e — . ——

den die Verdauungsorgane
massiert und die Lungen-
funktion wird gesteigert.

® Lachen wveriindert die
Gedankenwelt: Wer lacht,
gewinnt Abstand zu belas-
tenden Dingen und erkennt
leichter neue Perspektiven.
# Lachen verdndert die Psy-
che und die Beziehungen:
Wer lacht, begegnet seiner
Umwelt anders als ein trau-
riger Mensch,

es Katari mit spielerischen
Lachiibungen, die er mit
rhythmischen Klatsch- und
Atemiibungen sowie Dehnun-
gen aus dem Yoga verband.
Die Lachgruppe erregte Auf-
sehen. Immer mehr Passanten
schlossen sich den Ubenden an
- mittlerweile gibt es in Indien
rund 800 Lachgruppen.

Dass Erwachsene nicht
mehr so hiufig lachen, hingt
nach Ansicht von Cubasch mit
Leistungsdruck  zusammen.
SErwachsene wollen perfekt
sein, Sie haben einfach Angst,
sich licherlich zu machen®,
weill er aus seiner langjih-
rigen Arbeit. Doch Lachen
befreit Korper und Seele. Der
pesundheitliche Wert wird
durch die Lachforschung, die
Gelotologie, belegt.

Die Lachforschung

Lachforscher fanden heraus,
dass zehn Minuten Lachen
den gleichen Wert wie eine
Stunde Joggen hat und eine
Minute ebenso erfrischend
wirken soll wie 45 Minuten
Entspannungstraining. ,La-
chen ist ein Jungbrunnen®,
sagt Peter Cubasch. Eine
Lachstunde beginnt mit einer
Belebung des Korpers durch
Dehnen und Gihnen und ei-
ner behutsamen Aktivierung
durch rhythmische Atem- und
Stimmiibungen, Darauf folgen
verschiedene Lachiibungen,
erginzt durch entspannende
und haltungsfordernde Kor-
periitbungen. Den Abschluss
kann ein Tanz oder eine stille
Meditation bilden.
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