Lachend die Welt i

LEBEN Am morgigen Weltlachtag geht es ums
Lachen: Man kann es vergessen oder verlieren,
sich davon anstecken lassen, andere infizieren EE
es trainieren. Lachen ist gesund — und: »Esist -
deine mbamowm_assm » sagt Matthias Vollmuth. :

VON UNSEREM REDAKTIONSMITELIED
BENEDIKT BORST.

Bad Kissingen - Kleine Gesten
verdndern die Welt, das'ist das
Credo -von Zm&ﬁmm Vollmuth.

Einfach den Leuten auf der Stra-
Be zulicheln. ,,Was glauben Sie,
was man damit verindern kénn-
te?, fragt er. Denn ein Licheln
ist ansteckend, die Mundwinkel
des Gegeniiber werden fast auto-
matisch nach oben gezogen.

,»Dann haben sie zwei Menschen
gliicklich gemacht: Sich und ih-
ren Gegeniiber, Und jetzt stellen
Sie sich vor, jeder wiirde das
zehnmal Hmm:nr -machen®: Die
Welt wire ein Stiickchen besser.
Matthias Vollmuth ist ein Ex-
perte fiirs Lachen, er hat sich
viel Wissen angelesen und macht
sich selbst noch mehr Gedanken
dazu. Er leitet Lachyoga-Kurse,
unter anderem in Kliniken, und
ist Vorsitzender des Bad Kissin-
ger Lachclubs: ,,Lachen ist eine

.Entscheidung®, sagt er. Ein Ent-

schluss, zu dem sich viele Er-
wachsene zu selten durchringen.
Kleinkinder tun es 400 Mal tig-
lich, Exwachsene nur 15 Mal. Es
mnrm_bﬂ als hitten sie es verges-
sen. ,,Wir bekommen im Laufe
des Lebens viel aberzogen®,
meint er. Zum Beispiel wenn der
Lehrer im Unterricht die Schii-
ler zum x-ten Mal mmamgr still
zuzuhéren. Oder wenn der Chef
im Biiro schimpft, was es-da zu
lachen gibt. ,,Sie haben wohl
nichts zu tun!“, donnert der
dann. Manche Zmbmnrmb verlie-
ren ihr Lachen durch einen
Schicksalsschlag. ,,Jm Klinikbe-
reich gibt es Menschen, die jah-
relang nicht mehr gelacht ha-
ben*“, hat Vollmuth beobachtet.
Dabei konnten kranke Men-
schen eine extra Portion Ge-

sundheit gut gebrauchen. ,,Wer
viel lacht, tut etwas fiir die Ge-
sundheit.
iiber 100 Muskeln cmnmEmH und
wir atmen stiirker ein, als sonst

- iiblich“, sagt Klaus Buch, Chef-

arzt der Parkklinik Heiligenfeld
in Bad Kissingen. Dadurch wird
der Kérper mehr mit Sauerstoff
versorgt, die Muskeln entspannt
und der Kreislauf angeregt. La-
chen baut Stresshormone (Adre-
nalin und Cortisol) ab, das
Gliickshormon Serotonin wird
vermehrt . ausgeschiittet. aﬁm-
chen ist mmmzuaa meint Buch.

Werden wie die Kinder

Lachen, Singen, Tanzen und
Spielen sind fiir Matthias Voll-
muth Grundpfeiler fiirs Gliick-
lichsein. ,,Das ist fiir mich ein
Ausdruck von Lebensfreude.
Diese versucht er in den Lachyo-
ga-Kursen zu vermitteln, denn
Lachen ist eflernbar. Ein Kurs
besteht aus Dehn-, Atem-~ und
Lachiibungen. ,,Das istintensive
Kérperarbeit“, sagt ‘er. Das
Trainingsprinzip baut darauf,
dass Lachen ,,hochinfektids® ist.
,»Und es geht darum, das’innere
Kind zu finden. Wir wollen ein
bisschen so werden wie Kinder. «.
Der Einstieg wird: iiber
mnﬁmnmﬁ_o_ﬁm_ geschafft. Haha,
Hehe, Hihi: ,,Wichtig ist, Toéne
von sich zui geben, die sich nach
Lachen anhoren®, sagt Voll-
muth. Das spreche das Gehirn
an und man werde an etwas Posi-
tives erinnert. Er erklirt weiter:
»Wir lassen jeden sein eigenes
Lachen lachen®. Mal laut, mal
leise; mal verriickt gd:mba und
irre prustend, mal verlegen ki-

\

Beim Lachen sind

ndern

chernd. ,,Das Gehirn unter-
scheidet nicht zwischen echtem
und falschem Lachen.“ Nach
wenigen Minuten — bei dem ej-
nen frither, bei dem anderen spi-
ter — wird Serotonin frei. Das
Lachen wird immer lockerer
und ehrlicher, die Kursteilneh-
mer steigern sich rein und sta-
cheln sich gegenseitig an. Tri-
nen und Lachkrampf inklusive.
Ob das verriickt klingt? Voll-
muth schiittelt den Kopf. Fiir
ihn stellt sich die Frage anders:
»oind wir nicht verriickt, wenn
wir es nicht tun?“ Durch das in-
tensive Lachen sei der Kopf wie

-ausgeschaltet, es wird nichts ge-

dacht, vor allem nichts Negati-
ves. So lassen sich Stress, Angste
und Sorgen beiseite schieben.

Der Lachtherapeut weif3, dass
der Mensch kein Umcmnmz.bmms
aufsetzen kann. Das ,ist nicht
sein Ziel. ,,Wenn du traurig bist;
sei szzm Wenn dir zum' aqﬂ-
nen ist, weine. Aber es gibt noch
etwas anderes.“ Frohlichkeit
steckt ebenso in jedem Men-
schen. Also nimm dir dié Zeit
und lache.

' Weltlachtag 2013

Weltlachtag Er findet am ers-
ten Sonntag im Mai statt. Er
stammt.aus der Yoga-Lachbe-
wegung, zeitversetzt wird tiber
die ganze Welt gelacht.

Termin Der Lachclub veran- -
‘staltet zum Em_ﬁ_morg am
‘Sonntag, 5. Mai, einen Lachyo-
ga-Kurs. Beginn ist um 14.30
Uhr im Stadtsaal. lbo

ANGEMERKT

Wieso Buddha
vmmer liichelt

klingt wie ein Bud-
.dhist, wenn er iibers

- Lachen nachdenkt. Er strahlt

etwas zutiefst beruhigendes
aus. Wer ihm zuhort, erhilt ei-
ne Ahnung, wie Krisen iiber-
standen werden. Lachen lisst
die Note, die einen plagen,
schrumpfen. Das klingt rithr-
selig und pathetisch, es klingt
nach pseudobuddhistischer
‘Weisheit aus dem bunten Eso-
terik-Kalender im Baumarkt.
Dennoch gibt es da mehr:
Es ist nicht das Lachen selbst,
das einem Kraft in schwieri-
gen Situationen gibt. Seine

| Angste zu verlachen und zu

verspotten bringt nichts. Ver-
dréingen ist keine Losung, Ak-
zeptanz schon: Wer sich mit
seinen Angsten konfrontiert :
und sie sich eingesteht, kann
etwas gegen die Ursachen tun
und sein Leiden beenden. In
sich ruhen und Eicheln. Das
Klingt ziemlich buddhistisch -
und kommt ganz ohne Bau-

markt-Esoterik aus. lbo
Nachmittags  BORSEN
regnet es »8.30
B e Den gan-
zen Tag

909 Gberbil- | pay.
den sich immer neue 812229
Wolken. Nachmit-
tags regnet es vieler- @
orts, vereinzelt gibt es 7
Gewitter bei maximal  EURQ:
20 Grad. Seite32 | 13114

Die Totentafel und die Todesanzeigen finden
Sie heute auf Seite 13. . -

Das Amisblatt des Landratsamtes finden Sie
heute auf Seiten 57-60.
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