YON
ANDREA RAU

al bricht es aus :
dem Bauch wie
ein Glucksen, ein |
Kieksen, ein lautes i

chern: Und die strahlen-
den, gerdteten Gesichter
der Teilnehmer sprechen

eine klare Sprache - Lach- |
yoga klingt nicht nur urko-
misch, es ist es auch. Fiir :

drei Tage hatte Angela Me- !

cking, Lachyoga- und Per- :
sonlichkeitstrainerin -~ aus
Berlin, auf eine Finca bei -
Inca geladen, um diese au-
Bergewbhnliche  Version
des Yoga zu erlernen — es :
war ihr erster Kurs auf der -
Insel, weitere sollen folgen.

Lachen, damit nicht
der Arzt kommt

Entwickelt wurde die :
Methode 1995 vom indi- |

schen Arzt Dr. Madan Ka- |

taria - beim Lachyoga
wechseln sich Atemtechni-
ken

it

“bher imitiert werden. ,

Auch das Atemtraining :

wischendurch  Klingt

ichon so: Mit einem lauten

,Ho, ho, ha, ha, ha” Klat-
wchen die Teilnehmer im-

ner wieder in die Hiande -
lie Klassische Stofatmung :
sus dem Yoga mal anders.
Fake it untl you make :
it”, ruft Angela Mecking |

Macht gliicklich und ist gesund: Lachyoga. Eine einfache Methode aus Indien, um
'~ Negativkreisliufe zu durchbrechen und eine positivere Lebenseinstellung zu entwickeln

und  modifizierte 3_
Ubungen aus dem Yoga :

paniomimischen
Ubungen ab, bei denen La-

hinterherwin-

melodisch. Aber mit der

und lasst die Kursteilneh-
mer sivh dann yorelnander .
mit einem lauten Lacher :
. verbeugen, dann imagindr |
alle Sorgen in einen stei- :
¢ genden Luftballon pusten :
und diesem mit lautem :
 Gelachter
i ken. Gl

Das klingt leichter als es |
ist — am Anfang stottern !
die Lacher noch verhalten, :
schwer gekiinstelt und un-

Zeit wichst der Mut, man
Jisst los ja kommt sich -
selost so albern vor, dass
. werden abgebaut, man ist
ganz im Hier und Jetzt, der -
. Korper wird mit mehr Sau-

sich die echten, den Korper
erschiitrernden
ganz allein einstellen.

,Unsere Stimmung folgt
| Zeit verhilft das
auch 7u einer insgesamt .
positiveren Ausstrahlung.
: Und es verbindet: Nach :
i drei Tagen gemeinsamemn :
sich die Biuche halter, ha-
ben die Teilnehmer das Ge-

Eunserem Verhalten”, er- |
- klirt Angela Mecking, Eine
der Erkenninisse der Lach- :

forschung, der sogenann-
ten Gelotologie: Es ist egel,

ob man ein Lachen oder :
¢ Lacheln vortiuscht oder :

Pruster, :

echt erlebt — der positive

Effekt fir den Korper ist :
derselbe. Druck und Stress

erstoff versorgt, mit der

Lachen

 fithl, sich schon ewig zu |
kennen.
JKinder lachen im

Erwachsene durchschnitt-
lich nur noch 15-mal”, er-
ziihlt Angela Mecking, Ei-

ne traurige Bilanz, die jene :
besttigen, die in ihre Kur- :
se kommen - vom Tlugha- |
" Kinderschuhen, noch sind

fensicherheitsbeamten bis
zum Bundestagsangestell-
ten ist alles vertreten. ,Ih-

nen ist meist an irgendei- |

nurcngeiacnt nanem me 1enmen-
mer des Lachyoga-Kurses von
Angela Mecking (4. v. rechis) in
i Inca. Beim gemeinsamen Ge-
ldchter kommt der Kreislanf in
Schwung - und die gute Laune
erst recht. Foto: Andrea Rau

nem Punkt plitzlich auf-
gefallen, dass sie schon
viel zu lange nicht mehr
gelacht heben, sich von al-
lem munterziehen lassen,
im Grunde nicht viel zu la-
chen haben.” Hier greill
die Philosophie, die sich ei-
gentlich hinter dem Lach-
yoga verberge: Selbst da-
fiir zu sorgen, dass man
gute Stimmung habe, sich
nicht von @uferen Ereig-

: nissen eine miese Stim-
. mung aufokiroyieren zu
. lassen. ,Wenn ich sage,
¢ ach, da lach ich mal dri-
i ber’ - dann &ndert sich
: gleich meine ganze Per-
- spektive”, erklart Mecking,
- Lachen ist eine schére
: und einfache Weise, einen
. Negativkreislauf zu durch-
: brechen. Gleichzeitig er-
i wacht das innere Kind,

: man wird spontaner, krea-
 liver, fithlt sich gleich bes-

i ser; neue Ideen kommen

plotzlich hoch.”
Kein Wunder, dass auch

¢ immer mehr Firmen fiir ih-
. Schmitt 400-mal am Tag —
: Auiflockerung
: Nicht zuletzt, weil auch
: Humor als Fiihringsquali-

re Manager Lachyoga zur
buchen.

tat erkannt worden ist
,Allerdings ist die Offen-
heit der Wirtschaft in den

es die sehr innovativen
Unternehmen, die sich da-
tiir begeistern kénnen.” [



