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Im Biiro haben Mitarbelter oft wenlg #u lachen. Das soll sich
dmdern: Immer mehr Unternehmen schicken Ihre Mitarbeiter
#u Fortblldungsseminaren In Gelotologie = der Wissenschaft
vom Lachen, JYogalochen verbessert das Arbelisklima, den
Teamgedst, die Produktivitil, mindert Stress, entspannt, motl-
viert und macht Freude®, ist der Griinder des Vorarlberger
Lach- und Atem-Forums Austria Peter Cubasch iiberzeugt.

Wenn demnfchst auch Os-
terreichische Manager mit
drohendem  Zelgefinger und
intensivem Blickkontakt
durch den Konferenzsaal wan-
dern, sich dabel krumm- und
schieflachen oder pantomi-
misch  elnen  Rasenmiher
nachstellen, dazu elgenartige
Geridusche von sich geben und
slch dabel schallend zerku-
geln, Ist das keln Grumd zur
Besorgnls, Die Flhrungskrife
melnen es ernst: Sie stimmen
slch mit .Zank-Lachen™ und
der Rasenmiher-Obung® auf
wichtlge Meetings ein.

Diese und andere Lach-Yo-
gatibungen werden in Lach-
Yoga-Seminaren erlernt. Und
ilie zeigen Wirkung, wie die
Ergebnisse einer diénlschen
Computerfirma  zeigen: Die
Angestellien von Four Sys-
tems™ | flhrien  regelmiiig
15-miniitige Lach-Yoga-Ubun-
gen oder wiichentliche Lach-
Sessions durch, Dabei wurden
die Stresslevels gemessen, Die
Resultate kimnen sich sehen
lassen: 70% wenlger Stress,
der Verkaufserfolg  stelgerte

sich um 40% im Vergleich
zum Vorjahr - obwohl der
Wettbewert aufl dem 1T-Markt
hiirter geworden war,

JLachen fardert Kreativitat,
kommunikatlons- uml  Kon-
Miktf@higkeir, Stressmanage-
ment,  Arbeitszufriedenhelt,
Teambildung, Entspannung,
weckt Energlen und hebt die
Stimmung. Betriebsklima und
Lelstungshereltschaflt  verbes-
sern sich, und damit auch die
Produktivitit®, bestiitigt die
Wiener Lach-Yoga-Instrukto-
rin - unil  Psvchotharapeutin
mit Schwerpunkt Stressmana-
gement Christa Burger.

Wundermittel Lachen

Seit der indische Arzt Ma-
dan Ratarfa 1923 in elnem
Park von Bombay das Lach-Yo-
ga erfand, steckt die Methode
Immer mehr Lachbegzelsterte
an.  Lach-Yoga, -Seminare,
“Warkshops, -kongresse, Al
ter-Work-Laughter-Clubbings
umid  Welt-Lachiage sind  in
Finnland, Schweden, Dine-
mark, USA oder Deorschland
um Tremd  geworden, Die

BERUF & KARRIERE

Ungewohnliche Seminarangebote im ,WZ“-Portrit - Teil 1: Lachseminare fiir Unternehmen

Lernziel Heiterkeit

weltwelte Lachwelle - [nterna-
tional gibt es etwa 2.500 Lach-
gruppen - schwappt nun auch
in die Alpenrepublik (ber. Er-
gelinlsse  aus  der  Lachfor-
schung seigen, dass zehn Mi-
nuten lachen elner Stunde jog-
gen und elne Minute lachen
45  Minuten Entspannungs-
training entsprechen. Psycho-
therapeut, Dozent am Mozar-
teum, Atem- und Lachtrainer
Cubasch; Belm Lachen stoppt
der Kirper das Stress bilden-
die Adrenalin und  produziert
stattdessen das Gliickshormon
Endorphin.®

Lachen Dbaut  nicht  nur
Stress ab und trdgt zu einem
angenchmen Arbeitsklima
bel, sondern .stirkt das Im-
munsyvstem, senkt den Blut-
ilruck, wirkt schmerzlindernd,
liist die Muskuolatur und hebt
die Stimmune,” erginzt Bur-
ger, Demnach verwundert es
nicht, dass ouch  halmische
Unternchmen das Lachen fir
ihre Mitarbelter entdecken.
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Luchen ohne Grund
Splelerische Ubungen fir-

dern das Lachen. Zum Bei-

spiel sprefzen belm  Liwenla-

" chen® die Tellnehmer die Fin-

ger, halten belde Hinde wie
Liwenpranken  vor ihr Ge-
sicht, reffen dabei Augen und
Milnder so welt es geht auf,
strecken lhre Zungen heraus
uni lachen absichtlich - zu-
erst letse, dann immer lauter
bis sl slch vor Lachen blegen.
Jas natiicllche Lachen  ent-
steht dann gang von selbst®,
sagt Burger, Wenn man so
wit, als ob man lacht, Kippt
nach kurzer Zein das kinstli-
che Lachen in ein echies La-
chen, und das belreit®, bastd-
tigt auch Cubasch. Es kitzelt,
sprudelt, prustet einfach he-

In Lach-Worksheps wird geiibt, bis slch die Zwerchfelle blegen, Fote: Atemhans Hohenems

ris, Menn Scham oder Swel-
feel anfkommen, soll man sich
auf die Schuler klopfen und
bowusst weiterlachen”, ridt der
Lachexperte. Auflerdem steckt
Lachen an. Die Mimik der an-
deren bringt Menschon zum
Lachen, Deshalb zdhit Augen-
kontakt zu den Grundregeln
des Lach-Yogas., Withrend der
Seminare wechseln Lach-, Ru-
he- und Atemphasen ab. Fir
Atemtherapeut  Cubasch st
Lachen _die einfachste Art,
das  Ewerchiell zu  befrelen
und sn ganz automatisch das
richtige Atmen 2o lernen®, La-
chen wird wie ein Muskel trai-
niert. Je dfter wir lachen
fiben, desto schneller lernen
wir es abrurufen®, ermutigt
Burger.

[Me (sterreicher lachen zu
wenlg: drel Minuten tiglich -
drel Mal wenliger als noch vor
vierzig Jahren. Kinder pflegen
ihr Zwerchfell rund 400 Mal
am Tag, Erwachsene schaffen
es nur mehr 15 Mal - obwaohl

~ man welf, wie befrelt und ent-

spannt man sich nach elnem
Lachanfall fihle.

Das soll kiinftig anders
werden:  DMe  Lachexperten
Burger und Cubasch bieten
von Wien und Vorarlberg aus
jetzt auch fir Flrmen Lach-
workshops an  und  bilden
Lachtrainer aus. Wire doch
gelacht, wenn nicht auch ds-
terreichische Unternehmen zu
Lachzemelnden werden.
Infos: http:/Swavwelafoat ,
httee S Swwew lach-vogaar .



