1 vw>o wwcnxng (lena) “Lachen ist-

-gesund. Diese Weisheit'vermittelte

.En:womﬁ:ﬁ%mﬁ Matthias Voll- >

muth im Rahmen der Gesundheits-
stadt bei seinem rwngomw-wﬁm. Der
‘Gymnastikraum ‘der - Klinik von
Weckbecker ist gut gefiillt. Mit so

Wmnommagﬁmmwm ‘hatte. Vollmuth
. nicht gerechnet. =l

 Bevor gelacht werden darf, G.Em:

] aﬁ Therapeut erst einmal, was Lach-

' yoga ist. Es ist namlich mehr als nur
Lachen, es hat viel'mit Atinen-und
f.wmsmm::m zu tun und kann anstren-
gend sein. Das wird im Laufe der 90
Minuten. schnell klar. ;Lachyoga ist
Lebensfreude urid ein Stiick verriickt
‘sein diirfen’, erklirt Vollmuth. Ein-

| indischer Eﬁ habe diese Form des’

- Yoga entwickelt, bei der das grundlo-
se rmn:m: im Vordergrund steht. Der
Mensch soll tiber die motorische
- Ebene zum Lachen kemmen. Das
. anfangs’ kiinstliche Lachen ‘soll in.
mE echtes Lachen iibergehen.

- Lachen- ist deshalb’ gesund, weil
cm:: Lachen sechsmal mehr Sauer-
Ustoff -ins’ Blut kommt, Stress abge-
- baut, das EEEEEEB gestarkt und
 der Hals frei wird. Uber 100 Muskeln

.| ‘'werden beim - Lachen beansprucht,

<oH allem: %m Nsannrmm: cna amH
Zwerchfellmuskel sei EQEm fur die

* Haltung, erklrt Volimyth.

Lachen konne NE% ein.. :»EE-

ches Schmerzmittel sein, ,Lachen ist -

- die einfachste und E_zmﬁm ‘Art zu
’entspannen®, sagt Vollmuth. Kinder
_ wiirden 300- bis 600-mal am Tag la-
chen,, Erwachsene im Durchschnitt

sieben- bis ' 5-8& Um diesen”

- Durchschnitt zu: ‘heben m&; es :u&

i, Alad oy

mEmH :&cm: m::am ,:Hmoam NE Es.
SIS :

- Zim >z§n=m= laufen &m Nca-
teilnehmer zu einem indischen Mu-

sikstiick quer durch den Raum. Hem-
i :E:mmu wetden’ w_ummwmﬁ Bei der
ersten’ Lachiibung sqll das Lachen'
-geschauspielert werden. Klingt ko-

misch, aber nach kurzer Zeit verfal-
len mum vom gespielten Lachen ins "

.;238 Qnrms. Ln: will EQ: mH.

,”_.mn__mz fiir die Gesundheit: Engmmﬁ:wavm& z_mﬂzﬁ Vollmuth zeigt, wie man richtig lacht.

N::mm raus und den Liwen briillen _mmmos

hmn@obmwzwm im. W&NS% von L§m§m Qmm::%mammgmm .met \a:& .%.o\wm mmmczmﬁ

.Hm_nwm? ama EH :E EQ: :ﬁ mo_:

auch was mithehmen*, 255 Voll-

‘muth. So sollen smmma% mmawaas
mm&o@? werden. ,

. »Lachen ist monimagmm%onz

&% der Lachyogatherapeut. Deshalb,

wird nach- jeder Lachiibung - eine

- Atemiibung -angehéngt. Klatschend'
laufen die Teilnehmer - durch den

Raum und rufen’ .bo:o:mumuma “Flir

;>Ewm=£mrm:% wirkt das mazmm mmz.
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.SE, m&m :mnu %E S&ms Lachen

sind die kmazgsmg msavm:nc:m
pur. -
‘Danach zeigt <o=8:§ éwnEm-
dene Lachiibungen: Lachen mit aus-

-gestreckter Zunge oder das Rasenmé-

herlachen. Dabei startet man einen
imagindren Rasenmiher unid fihrt

" soniit lachend durch den‘Ratm. ,Es

wirkt weiter, verspricht der H.mnEs.

;mﬁrmﬂmwmﬁ, »jedes Mal ‘wenn ihr -
"den Rasenmzher anmacht, werdet

ihr’ nicht schallend- _om_mnvmc aber
ihr émaﬁ merken, wi¢ eure Z:na.,
winkel nach oben gehen.*

Beim Lowen-Lachen merken em
Teilnehmer -deutlich, dass Lachen

: “Hals und- Rachen mﬁ macht. Auf

dem Riicken liegend reiflen die Teil-
nehmer den Mund weit auf und stre-
cken die Zunge heraus, Das Resultat
des . lautstarken - Lowengebriills. ist
eine Sinfonie von Husten, Aber das
sei gut, erklart der Lachyogathera-
peut, es befreie die maBBgzaﬁ <o=

den Beldgen:

Nach 45 -Minuten ist mnEEm B:.

-Lachen. Es reicht auch, denn das vie-

le. Lachen war aEQ:Em anstren-

-gend. Lachen ist m,cmb Hochleis-

tungssport.
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